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Я А 
5 из проблем нашего времени — чувство безза- 
__ щитности и страх, которые время от времени испытывает 
каждый из нас. Человек начинает ощущать неуверенность 
и беспокойство, теряет радостное восприятие мира, что 
приводит к возникновению многих самых серьезных забо- 
_ леваний. 
В своей новой книге А. Семенова рассказывает о том, 
к сам ьно построить защиту на всех уровнях: 
‚дьбу от бед и катастроф будущего, 
иятную карму, как активизировать 
анизма, как сохранить покой в семье, 
порчи, энергетического вампиризма. 


ВСТУПЛЕНИЕ 


С некоторых пор я очень боюсь ночных звонков. Мо- 
жет быть, это приходит с возрастом. Сколько таких звонков 
принесло мне горе! Один за другим покидают этот мир мои 
друзья. И всякий раз, подперев щеку кулаком, я начинаю 
думать, что многих смертей можно было избежать, потому 
что случились они не от «тяжелой и продолжительной 60- 
лезни», а просто потому, что мои ровесники и ровесницы — 
люди очень ранимые — не смогли противостоять жестоко- 
мира. Когда-то в детстве, которое пришлось как раз на 
годы построения коммунизма и уверенной поступи колонн 
трудящихся к светлому будущему», я считала, что в России 
жить просто и безопасно: никаких перестрелок, как в Чика- 
го, всегда есть жилье и деньги на еду и одежду. Вероятно, 
думали миллионы моих сограждан. Они привыкли упо- 
ь на государство, которое должно и одеть, и обуть, и 
рмить. Ругательством звучало западное: думайте о сво- 
будущем. А теперь... 

Теперь все думают о завтрашнем дне. И эти мысли 
вызывают радости, потому что завтра принесет но- 
ен, а значит, те, кто живет плохо, станут жить еще 
принесет и рост преступности. Уж чего-чего, а 
нашей стране хоть отбавляй. Недавно я хотела 
с Новым годом знакомую старушку, умнейшую 
рая проработала учительницей музыки поч- 


— Римма Павловна, ваши дела? 


Оберегу от пох цепагод 


И вызокилось, что подо, буквално за недело до Роя 
қостиа, позирмицаласк она домой около ісентіи часоп пач ра 
Че товек она абрыд, потому по дороге остапнотилдсі ү 


подъема, подкормила голодтых двороных кошек и пошла 
дифту Дальше, рассказынает, ничего не помнит, Какой-то не 
годяй ударил бедную женщину по лицу. Так она и но поня 
ла, чего он хотел убить или ограбить, только, пидимо, со 
воем не ожидал, что старуха рещит сопротивляться Ей уда 
лось как-то освободиться, хоть тихо, но закричать, Мужчина 
решил внимания не привлекать и, когда двери лифта от 
крылись, просто выкинул се на площадку. А сам спустился 
на первый этаж и убежал. 

— Теперь, = сказала мне Римма Павловна, — я п подъ 
езд боюсь заходить, все мне кажется, что ой вернется за мной. 

= Что вы, = убеждаю, — теперь он от вас сам шарах- 
мется, он ваше лицо навсегда запомнил. 

— Не уверяй, у этих душегубов память короткая. Толь- 
ко одно обидно: ведь у меня в сумке было всего две тысячи, 
вот пропасть за две тысячи... Немыслимо и представить. 
И по одежде не скажешь, что у меня много денег, и возраст 
уже тот, в котором не насилуют... До сих пор я никак не 
могу понять, почему он напал на меня? 


Этот вопрос задают многие, кому «посчастливилось» по- 
. Почему я? Почему моя со- 


к ‘последней моде, возвращается 
домой после полуночи — и ничего? Почему к одним людям 
липнут только несчастья, а другие выигрывают в лотереях, 
неожиданно находят высокооплачиваемую работу, выходят 
на старости лет замуж за миллионеров, и вообще — все у 
них складывается как в мексиканской мелодраме, с обяза- 
тельным счастливым концом? 
Однажды я с такой счастливой дамочкой разговорилась. 
_Пону ‚ — улыбнулась она, — я всегда чувствую, 
что со мной ничего плохого не случится. Называй это как 
хочешь: хорошей судьбой, которую мне предназначили, как 
только я появилась на свет, помощью моего ангела-храните- 
ли, великолепным стечением планет в момент зачатия... Са- 
е знаю, от чего зависит мое везение. Но я никогда не 
‘испытывала страха, все мне давалось легко и просто. Только 
- подумаю, что хотела бы поехать отдохнуть на юг, тут же 
зя вдруг приглашают поработать в санатории в Теленд- 


=== Е И 


Вступление 


всегда случается только то, 


жике! Сама не понимаю, почему БЕЗ 
защищена от всех бед и 


что даст мне радость. Словно я 
неприятностей! 

Позже, когда я серьезно решила заняться оздоровлени- 
гы. я задала вопрос о плохоіи хорошей судьбе своему при- 
ителю-экстрасенсу Андрею Шувалову. 

— Тася. — сказал он, — любую судьбу можно сделать 
хорошей, надо просто понять, почему она складывается не 
так, как ты хочешь. Разобраться В самой себе, обрести 

покой, избавиться от негативной информации, 
которая может передаваться из поколения в поколение. 
Вот н все. Как только ты внутренне поймешь, что у тебя 
‘есть защита, что все зависит от твоих мыслей и поступ- 
ков, — неприятности прекратятся. Мне кажется, что мно- 
тие люди не умеют себе помочь, они просто покоряются 
обстоятельствам, мир видят только в черном цвете, отсюда 
эсе их страдания и несчастья. Ты ведь, наверно, замечала, 
что иногда можешь целый день проходить с мокрыми 
ногами, и не будет ни простуды, ни даже легкого насмор- 
ка, а иногда выглянешь в форточку зимой, и — на тебе, 
воспаление легких? Я спокойно прохожу мимо хулиганов, 
они даже в мою сторону и не смотрят, а другого человека 
они могут даже убить. Научись самому простому: защите. 
Только чтобы научиться себя защищать, нужно серьезно 
работать над собой, ежедневно контролировать свои по- 
ступки, делать какие-то упражнения. Хочешь, я тебя немно- 
го поучу? 

Конечно, я с радостью согласилась. Скоро я поняла, что 
почти все наши беды случаются потому, что мы боимся. 
Страх делает нас несчастными и восприимчивыми к бо- 
лезням и бедам. Ведь ни для кого не секрет, что многие 
наши даже весьма серьезные заболевания имеют психосо- 
матический характер, то есть истоки их — не в телесных 
недугах, а в расстройствах психики. Права была моя бабуш- 
ка, которая, когда кто-нибудь начинал жаловаться на очеред- 
ную болачку, приговаривала: 

— И все это вы себе напридумывали! Ножки болят? 
Так не в ножках дело, душу надо сперва полечить, а вы сра- 
зу за таблетки хватаетесь... Е ср 

Ҹ За 5 Бестен ею что психическое со- 
миру , рые нас одолевают, На- 
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ладьте комфортное сушествование в мире, который вас 
окружает, и исчезнут без следа многие ваши проблемы. 
И прежде всего нужно избавиться от чувства тревоги и 
страха. Постоянно находясь в напряжении, ожидал каких- 
то ужасных вещей, страшась соседей и просто прохожих 
на улице, напоминаем мы сжатую до упора пружину. Но 
все время так сжимать себя немыслимо, вот и наступает 
расплата: пружина вдруг раскручивается, мы перестаем 
себя контролировать — и начинаем болеть. Притом, как 
правило, липнут к нам серьезные и плохо поддающиеся 
медикаментозному вмешательству недуги. 

Когда после занятий в группе моего приятеля я стала 
лучше понимать, что собой представляю, как могу себе по- 
мочь, как могу защитить собственное тело и — шире — соб- 
ственную жизнь от многих неприятностей, решила, что не 
должен мой личный опыт пропасть втуне. Чем больше лю- 
дей о нем узнает, тем лучше для них. Так родилась сначала 
туманная, но чем дальше, тем более ясная мысль написать 06 
этом книгу- 

Приятель мой тоже эту. идею одобрил. 

— Конечно, напиши, а я помогу. Многие ведь просто не 
догадываются, что им мешает жить в радости, получая ог- 

ное наслаждение от того, что они делают. Сколько лю- 


ДИЛО ко мн енно сломленными, не надеясь 
о месяцев они обретали 


енялось внутреннее отношение к 


людям или сослуживцам. Обещай только, 
чить тому, что сама плохо знаешь, или тому; 


Глава 1 
ЗАЦИТА 
СУДЬБЫ И КАРМЫ 


«Ч, наша жизнь? Игра!» — 


восклицал герой знаменитой оперы. 


Что такое наша судьба и почему события складывают- 
причем мы 


ся именно так, а не иначе, — или это тоже игра, 
в ней отнюдь не активные действующие лица, а марионетки, 
равляемые неведомой силой? 

Как ляжет карта, так, значит, тому и быть... Идет 
дурная карта — жди неприятностей, болезней, несчастных 
случаев, неудач. Хорошая карта даст безмятежную счастли- 
вую жизнь, В которой будет все: деньги, любимая семья, 
здоровье и много мелких радостей. Но задайте-ка себе 


дан врадушего? 
меня была подруга, которой с 
трашно не везл 
купить себе туфли без приключений она н С Б: Даже 
зис ска ~ е могла: то жмут 
=> у второй же день каблук отлетел. Если бна 
ава зал ает в магазине, то товар кончался ровне 
ИК - Фильм, на который он , 
ТОНЕ ЯЛЬМ, а собирал 
Е т Ы. Е лень снимали с экрана Дс ЕЕ 
шийся вставить ей зубы, неожид, \ 2 
анно вп 
ИЗ этого состояния ил м в запо 
нажды моя Катя и шоМала 
встретила им решила выйти замуж. Ей қазало РОМ 
Бартл енно того человека, что отвечает НЕ 
< умен, привлекателен, весел, любит детей ИЯ 
пьет курит, и вообще — есяц ТИХ 
т не 
вал и ни разу не намекал на БЕ Ея запек ухажи- 
, пора бы и более тесные 


вызвав- 
и, а когда 


Бә 
Е бы 
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отношения установить. О таком-то она и мечтала. А было 
Катюше уже за тридцать. Даже все ее более удачливые под- 
руги удивлялись, что так Катерине повезло. 

— Вот уж не думали, — говорили они, -- что Катька 
встретит своего принца. 

И наконец-то наступил день свадьбы. Катя вместе с ма- 
мой и младшим братом торжественно выехала в загс. Там ге 
уже поджидало множество приглашенных: Катерина нико- 
го не забыла. Пришли и ее сослуживцы, и знакомые из 
секции аэробики, где она преподавала, и школьные при- 
ятельницы, и соседки по подъезду — человек эдак сорок. 
Стояла ранняя весна, только что сошел снег, небо было си- 
нее и свежее, и невеста в ожидании своего нареченного 
прогуливалась с подружками по улице. 

— Что-то не спешит твой Петя, — сказала ей одна из 
женщин, поглядывая на часы, — уже пять минут осталось. 

= Ничего, — улыбнулась Катя, — он у меня пункту- 
альный, сейчас появится. 

Но пунктуальный жених не появился ни через пять, пи 
через двадцать пять минут. Катя с надеждой и отчаянием 
вглядывалась в каждого прохожего мужского пола. Увы! 
Петя так и не пришел. Свадьба не состоялась. Не позвонил 

°— они вечером, и на следующий день. А когда, смирив гор- 
дость женщина набрала его номер, чужой нервный голос ей 
ответил, что точно в час свадьбы Петя попал под автобус и 
врачи третьи сутки пытаются спасти ему жизнь. Конечно, 
Катерина тут же поехала в больницу, но се к Пете не пуст“ 
ли. А когда опасность миновала, выяснилось, что жених на 
всегда останется инвалидом. И Катя не смогла его уговорит р 
связать с нею судьбу. 

"Случайность, скажете вы? Еще один пример: однажды 
ила поехать к своему дяде в Смоленск, с которым У 

1 самые нежные воспоминания детства. 
ся, что объявилась любимая «племяшка», 
"что буквально вечером оказался в ре? 
инфарктом. Еле удалось откачатр. = 
‘даже бояться что-то затевать. Она постоянно гово 
сама чувствует, что ничего кроме горя и! 
не угим людям. т 
такая я невезучая! И все это тянется с детст" 
эпидемия кори, заболевала именно ”” 


И 


несча" 


Одна из 
талось 
пункту: 
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чаянием 
а. Увы! 
ОЗВОНИЛ 
рив Гор: 
голос ей 
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Глава 1. Защита судьбы и кармы 


Если весь класс играл в волейбол и все были довольны, то 
именно мне разбивали случайно бровь. Если я пыталась 
победить на соревнованиях по легкой атлетике, то па по“ 
следнем метре цеплялась поском за другую ногу, падала, и 
мои соперницы обгоняли меня. Если я не знала олного- 


единственного билета, на экзамене мне попадался им‹ ИНО ОН. 


Если со стеллажа падала тяжелая ваза, она обрушивалась 
то лучше меня кан- 


на мена. Если кого-то лишали премия, 
дидатуры почему-то не находилось. Если автобус попадал в 
аварию, в нем ехала я: Если машину заносило на тротуар, 10 
на нем стояла я. И так всю жизнь. Иногда мне кажется, что 
моя жизнь так и задумана: в ней ничего не должно удавать- 
ся, с рождения и до старости я обязана испытывать только 
неудобства и неприятности. Но хуже всего: я вовлекаю в 
свои беды других, ни в чем не повинных людей. Они-то за 
что страдают?! 

Потом Катя где-то прочитала о карме. Долгое время она 
твердила мне, что это такая вещь, которую никак изменить 
нельзя. 

— Ты рождаешься на свет, а вся твоя жизнь заранее 
запланирована; в десять лет ты, допустим, сломаешь ногу, в 
шестнадцать тебя выгонят из школм, в двадцать пять тебя 
бросит муж, и никак этим предначертанным событиям нельзя 
противостоять, потому что иначе карма не осуществится, а 
она обязана сбыться. ; 

По складу своего характера я не могу примириться с 
тем, что кто-то (или что-то) распоряжается мною, моей судь- 
бой. Я всегда стремлюсь сама принимать решения и дейст- 
вовать в соответствии с ними, сама отвечать за победы и 
Е за певерные шаги. Именно поэтому подоб- 
НЫ; таарна попки теве столь популярного сегодня, 

удовлетворила меня. И мы вместе с Андреем Шуваловым 


пале Е 


начали разбираться, что к чему на самом деле. 


ЧТО ТАКОЕ КАРМА 


Оказалось, что карма и 

у судьба — совсем разные поня- 

сэн В переводе с санскрита карма означает Е. дея- 
и Карма — это наши мысли и по- 

ступки, ю которых мы пытаемся воздейство- 

вать на окружающий мир, готовый на наше вмешательство 


- а 
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всегда ответить. Если наши поступки и мысли и 

ют мир к лучшему, то и мир будет отвечать доб 

наше вмешательство приводит к ухудшению мира, те ш 
ответ мы получим соответственный. Судьба — это как д 
и есть ответ мира на наше вмешательство. Вот поче > 
нельзя говорить, что судьба уготована нам плохая и му 
хорошая, ведь мы сами ее творим. Конечно, предначертан 
ные кармой наказания отменить нельзя, но иногда их мож: 
но несколько сгладить, ослабить. ) 

Еше в древности философы постоянпо задавали себе 
вопрос: предопределена ли человеческая жизнь. Одни счи. 
тали, что человеком управляет Бог (или боги) и все по- 
ступки в жизни человека происходят точно так, как им 
положено происходить. Ничего в судьбе изменить невоз- 
можно. Другие мыслители доказывали, что предопределе- 
нил не существует, а человек действует по собственной 
воле и потому отвечает за все свои поступки. Существует 
и третья точка зрения: Бог предопределил судьбу каждо- 
го из нас, но мы вольны принимать решения по собствен- 
ному разумению. 

Астрологи убеждены, что жизнь человека предопреде- 
лена положением звезд в момент рождения или зачатия. Но 
какие бы события нам ни пришлось пережить, реагируем-то 
мы на них по-разному! И исход всякого происшествия зави- 
сит от нашей реакции. Эту тему — возможности изменения 
будущего — очень охотно используют фантасты. 

Допустим, некий мистер Икс пошел в магазин, чтобы 
купить себе новую рубашку. По дороге он случайно столк- 
нулся со старинным приятелем, который только что пере- 
ехал на новую квартиру и пригласил нашего мистера Ик 
са в гости. От того, согласится мистер Икс прийти К 
своему другу в будущий четверг, зависит его дальнейшая 
жизнь. По одному сценарию, он не согласится, а значит, не 

стретит на вечеринке симпатичную девушку, они не го 
хабар ру друга, не поженятся и у них не родятся трог 
сыновей, один из которых должен стать президентом өре 
ны и спасти се от экологической катастрофы. Но и ДЫ 
другому сценарию встречи может не произойти, если дай 
опоздает на полчаса, потому что тогда за девушкой стано. 
ухаживать симпатичный гость и к моменту прихода ак 
гера Икса окажется, что молодые люди уже нашли ДР 
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вс ‹ество. И если бы, 
ах сценариев существует множе 
аот ео бирали, скажем, Один 


са антастическом романе, мы Вы л | 
дее з сан бы на что паш мистер Икс атол 
лучно дошел до магазина, приобрел рубашку и РИИ 5 
домой, никого не встретив и, значит, даже не подумав 
возможности изменить положение вещей. 

Что же влияет на течение нашей жизни по тому или 
иному сценарию? Ситуации, в которые мы попадаем, пре- 
допределены во многом нами, но есть еще один фактор, 
который нельзя сбрасывать со счетов, — я имею в виду 
генетическую информацию, которая заложена в наши клет- 
ки. Это не только информация о том, какими мы обладаем 
качествами и способностями, будем мы белокуры или 
черноволосы, маленького роста или гигантами: Наши клет- 
ки хранят память и о жизни наших предков, затерявших- 
ся в глубине веков. Задача, которая ставится перед всеми 
живущими на земле, очень проста: достичь гармонии с 
миром и с собой, потому что только на этом пути склады- 
вается благополучная физическая и духовная жизнь. И ес- 
ли наши предки в своих жизнях чего-то не исполнили, 
если они вели себя неподобающим образом, исправить 
ошибку положено тем, кто приходит в мир вслед за ни- 
ми, — то есть нам, дорогие читатели. Нужно ли говорить о 
том, что за наши ошибки платим не только мы, но и 
наши дети, внуки, правнуки? 

Карма предков, вызванная теми или иными со- 
бытиями, совершенными (или не совершенными) ими, — 
вторая составляющая судьбы каждого из нас. і 


КАКАЯ КАРМА БЫВАЕТ 


% и; а карма, которая складывается из то- 
работали в ВОЕН нына авва а ТЕ. 
с ешней жизни, и карма п 
быть черной или белой, либо ее лов ЕР Е 
ни черной. НУВ 
Самая жуткая, кон 

у ечно, черная карма. Нич 
то не придумаешь. Образуется 7 соуле отон 
5 она в ре й 
ааа когда человек совершает атар РЕ и 
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ворует, обмапьтаст, насилует, убивает. Иногда человек мо 
не совершать подобных ‚поступков, но мысли его чернь 5 
жестоки, Ни к кому такой человек не привязан, ничто ак Ы; 
волнует кроме собственного благополучия. Своему та и 
му другу, оставшись наедине с собой, он горячо желает о ў 
мать ногу или лишиться работы. Обычно это желчнос, МСН ; 
поси ни во что не верящее существо, И другие люди чув- 
ствуют: несмотря на все кажущиеся достоинства, на Этого 
мизантропа положиться нельзя. Если на веселом празднике 
вокруг кого-то из гостей образуется пустота, никто из при- 
глашенных к месту, где расположился такой человек, не под- 
ходит, то скорее всего он как раз и обладает черной кармой 

Людей с белой кармой ничтожно мало, потому что 
наработать такую правильную карму очень трудно. И обычно 
люди, ею обладающие, достигают славы в какой-то области 
деятельности, к ним охотно тянутся знакомые и незнако- 
мые, вокруг них распространяется удивительное тепло. А раз- 
товаривать с ними — чистое удовольствие: они все пони- 
мают с полуслова, помогают буквально всем, щедро делят- 
ся знаниями или деньгами, и у них не убывает ни того, 
ни другого. 

Но обычно у нас бело-черная карма, то есть в нашей 
достаточно хороших и дурных поступков. И в зави- 
‘того, какие мысли или дела преобладают, карма 

‘черной или белой. Чем больше мы делаем до 
зм лучше складываются наши ежедневные дела. Чем 
л поступаем, тем больше нам не везет. 

Кармой ни белой ни черной обладают только избран- 
‘ные, он обыкновенно приписывалась дервишам, не прива- 
занным ни к чему в этом мире. Но человеку свойственно 
‚то, что он делает, пытаться использовать резульг , 
о труда. Вот почему этот вид кармы почти 
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и вам хочется с ними подружиться, а от других мечтаешь 


убежать как можно дальше? Это нас связывает или оттал- 
кивает энергетическая сила мыслей. Именно мысли делают 
нас нами: с характерными чертами, и психическими и лич- 
ностными, с определенными желаниями и пос тупками. Бла- 
годаря схожему образу мысли мы попадаем в среду, где 
возникают стойкие кармические союзы. Часто эти союзы 
или контакты не исчерпываются нашей сегодняшней жиз- 
нью, они либо существовали задолго до нашего появления 
на свет, либо будут длиться и после того, как наше физиче- 
ское тело умрет. 

А как же, скажете, объяснить такой факт, когда в семье 
рождается ребенок, совершенно не похожий на своих роди- 
телей? Ведь бывают чудесные семьи с умнейшими отцами 
и матерями, а один из детей — неоднократно судимый за 
разбой преступник. И воспитывали они его так же, как ос- 
тальных; а вот ведь - пошел по дурной дорожке. Или в се- 
мђе алкоголиков растет сын или дочь, добрейшее существо, 
которое старается изо всех сил помочь своим беспутным 
родителям? Специалисты по карме объясняют это так: ду- 
ши воплотились в тела этих людей потому, что им необхо- 
димо было выполнить поставленную перед ними кармиче- 
скую задачу — научить заблудшую душу с черной кармой 
добру или помочь чистой душе облагородить карму погряз- 
ших в пороках других людей. 

Важную часть кармы составляют наши желания и стра- 
сти. Именно они нас ведут по жизни, причем происходит это 
на подсознательном уровне, поэтому мы часто не можем да- 
же объяснить, почему нас в определенный момент потянуло 
выехать на природу или посетить давно забытого товари- 
ща. Желания, которые мы испытываем в этой жизни, опреде- 
`ляют и место нашего будущего воплощения. Если мы име- 
ли сплошь греховные помыслы, то и обретет такая душа в 
новом воплощении достойное своего безобразия тело. В отли- 
чие от мыслей, желания действуют сильнее и быстрее. При- 
чем негативные желания воплощаются раньше, чем позитив- 
ные. И об этом всегда стоит помнить! Желания соединяют и 
разъединяют людей, притягивают и отталкивают, формируя 
очень прочные в кармическом отношении союзы, 

А вот поступки влияют на карму гораздо слабее мыс- 
, хотя обычно нам кажется, что именно посту- 
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пок определяет наше поведение. Ведь влияние ума, вол Я 

лей на формирование души человека гораздо га а 
чем конечный их результат. До рождения посту то т 

ло желание, а до желания — мысль о нем. Впрочем сте 

думать, что одни только положительные мысли («с ТЫЙТ 
трашнего дня я буду добрее к людям, начну делать зар; 5а», 
навецу больную подругу...>), не подкрепленные ый 
вующими действиями, способны формировать белую ка ТИ 
счастливую судьбу. Помните: «Благими рая 
мощена дорога в ад»! 7 

Напротив, бывают случаи, когда поступок определ 
дальнейшую жизнь человека. Мне оне 
который должен был жестоким образом подавить выступле. 
ние недовольных горожан. Всегда подчинявшийся приказам, 
приверженец слепой военной дисциплины, он считал, что ле: 
зан следовать указаниям свыше, даже если приказ неспра- 
ведлив. И так было до последней минуты. 

Но сегодня перед ним стояли женщины с детьми на 
руках, изможденного вида мужчины... Генерал отшатнулся 
под впечатлением увиденного — ему-то говорили, что это бун- 
товщики. Его губы, привыкшие командовать, уже готовы бы- 
ли овать: «Огонь!» Сознание требовало подчиниться, 
е — сердце решило иначе. И тогда он вопреки сво- 

т) й приказ: солдаты покинули площадь без 


Бнее, 


курса физики все ‘знают, что на каждое действие 
есть равное ему противодействие. Это универсальный закон, 


на каждое наше действие, мысль или желан! 
реагирует соответствующим образом — так называемым кар“ 


мическим ответом. после 
_ Карми ответ может возникать сразу же ), а 
его или плохого’, 
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Но если вслед за одним дурным поступком мы совер 
шили много не менее отталкивающих, то и карма наша бу- 
дет тяжела, ее еще называют полностью развернутой, то есть 
за свои грехи мы получим по полной программе! 

И очень часто встречается прерванная карма, когда во 
время получения какого-то ответа (хорошего или дурного) 
вклинивается не терпящий отлагательства другой ответ. 
В обычной жизни это выглядит так. 

Однажды мой знакомый был приятно удивлен; у него 
все складывалось просто великолепно: и жена благопо- 
лучно родила, и на работе он вдруг (ни с того ни с сего) 
получил повышение, да еще и в Италию решили послать 
его на стажировку. Все мы за него радовались. Так продол- 
жалось месяца два, и вдруг началось что-то жуткое: снача- 
ла жена с малышом попала в больницу, потом дома обва- 
лился кусок потолка, и так неудачно, что наш друг полу“ 
чил сотрясение мозга, а только наладилось с женой, на 
службе сменилось руководство и контора распалась на 
два филиала. Несколько месяцев жили они впроголодь, 
потому что на работе платить стало нечем. Приятель пы- 
тался устроиться на другую работу, чтобы содержать се- 
мью, но нужно было заплатить смешную сумму — 50 000 
рублей за обучение новой специальности, а денег у него не 
было, потому и хорошее место он потерял. Но однажды он 
проснулся в сквернейшем настроении, подумывал — как 
выяснилось позднее -- даже о самоубийстве, так его эта 
жизнь достала, с тяжелым сердцем пришел на работу... и 
все снова стало хорошо: выплатили зарплату, велели го- 
товить загранпаспорт, разрешили даже забрать с собой 
жену... Потом он с нами все советовался, мол, а не станет 
ли с этого дня жизнь напоминать полосатую тигру, когда 
одна полоска сменяется другой? Но вероятность прерван- 
ного ответа предсказать трудно. 


В СЧАСТЛИВОЕ БУДУШЕЕ... ЧЕРЕЗ ПРОПІЛОЕ 


На нашу карму влияют многие вещи, которые мы вос- 
Пана на подсознательном уровне, причем это могут 
к вещи, которые так глубоко запрятаны в нашем подсоз- 
‘нанин, что вытащить их на свет можно только при помощи 
‘специальных методик типа ребефинга. Это память о том, что 
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происходило с формирующимся плодом в утро 
во время родов, иеше глубже -- опыт прошл 
люционная память, память Космического единства. 

Проще всего вспомнить свою жизнь, потому что какив 
то яркие эпизоды давно прошедших лет обязательно оста. 
ются в нас, и всегда можно попробовать восстановить Е 
скажем, выглядели, когда вы были младенцем, ваша комнат 
ваши игрушки, ваши родители. Конечно, ощущение величи. 
ны предметов сильно меняется с возрастом. Когда мне было 
лет двенадцать, вдруг я захотела снова увидеть тот красно- 
синий мячик, которым играла года втри. Мама, удивившись 
такому желанию, тем не менее отправилась в подвал и при- 
несла маленький мяч в плетеной сеточке. 

— Тот был огромный! — доказывала я. — Что ты при- 
тащила? 

— Таська, это твой любимый мячик, потому мы его с 
бабушкой и сберегли. 

— Да не мой это! Только расцветка такая же! 

— Посмотри внимательно, — упорствовала мать, — на 
боку у него написано масляной краской «я». Это ты изобра- 
зила букву, ты, своими собственными руками. 

Только это бесспорное доказательство и заставило меня 
поверить, что мач тот же самый, а уменьшился он в размерах 
просто потому, что я выросла- И если в глубоком детстве мне 
приходилось изо всех сил обхватывать его руками, чтобы не 
выскользнул, теперь я могла держать его одной рукой. 
Таким вот образом часто меняется восприятие мира в 


ос ИН сх, но события, которые происходили, тем не ме- 
а тлелаотет четко. Детские события оказывают на 
самом деле глубокое воздействие на всю будущую жизн». Тя- 
ые болезни, перенесенные в детстве, травмы сказывают 


г 
много лет, проявляясь вдруг в разных психосомати 

стройствах, тяжелых депрессиях, фобиях, митре 
‚ и сексуальных нарушениях. Любая ситуация, 


енными стр 
ыть связаны с чувств па ния, 


Глава 1. Защита судьбы и кармы 
ПИ 
но, воспоминания о появлении на свет. Обычно у детей оста 
ются достаточно тяжелые воспоминания о процессе родов, 
потому что в этот период происходит нечто страшное и 
трудное — преодолевая массу препятствий, маленький че- 
ловек вступает в новый, непознанный мир 

Потом эта память затушевывается, потому что у нас 
есть одна особенность: мы забываем все ужасное, что с 
нами происходило, зато моменты радости и гармонии 
живут всегда. Но эта упрятанная в кладовку информация 
оказывает на людей свое воздействие, хотим мы этого или 
не хотим, 

Моя приятельница, вполне солидная дама, красивая и 
умная, никак не могла объяснить себе, почему так страшит- 
ся подводного плавания. Она очень хотела наслаждаться 
наблюдениями за жизнью рыб и моллюсков, всякий раз 
настраивала себя, что наконец сможет нырнуть. :. и ТОЛЬКО 
голова ее оказывалась под ВОДОМ, она моментально выска- 
кивала на берег, белела от страха и начинала себя ругать 
за трусость. Тем, что с ней происходило при погружении, 
она поделилась с одним из инструкторов, который некото- 
рое время занимался медицинской практикой. И ему уда- 
лось при помощи ребефинга избавить ее от подсознатель- 
ного зажима. Во время занятия он восстановил в ее памя- 
ти то, что, казалось, бесследно исчезло. Роды у ее матери 
были очень трудные, они длились трое суток, врачи хоте- 
ли уже вынуть младенца оперативным путем, только вот 
беда: не было специалистов-хирургов, потому что сей про- 
‘цесс проист в маленькой деревушке, а роды принима- 
ли ‘и молоденькая фельдшерица. Появление 
младенца восприняли с облегчением все — и мать, изму- 
ченная уже до предела, и оба доктора. Но появившийся на 
"свет ребенок не кричал, наоборот — девочка стала быстро 
синеть. В процессе родов малышка захлебнулась, и те ми- 
нуты, когда врачи пытались вернуть ее к жизни, казалось, 
тянулись вечность. Наконец удалось освободить девочку 
от слизи во рту, и она закричала. Вернее, еле пискнула. 
Все это вспомнила моя подруга — и. ощущение ужаса, и 
то, как меркнет сознание, словом, полный процесс прибли- 

_ жающейся смерти от удушья. Подводное плавание подсоз- 
но воспринималось ею как постепенное удушение. 
‚, сунув голову в лишенную воздуха среду, она тут 
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же пыталась восстановить связь с миром живых 
пыскакивала из воды. 

Подсознательно мы храним и то, что происходи 
нашими предками, особенно все, связанное с началом и кон 
цом их земных жизней. Неисполненные ими кармичес = 
обязательства просачиваются и в наш мир, создавая и: = 
необъяснимые страхи. 

Один мой знакомый психоаналитик рассказыва 
множество историй, когда с великим трудом ему у; 
докопаться до истины. Ему приходилось долго и кропотли- 
во изучать жизни своих пациентов, убеждаться, что фобии 
не связаны с тем, что пережили они на уровне сознания 
или подсознания, вводить этих людей в состояние, когда они 
могли рассказать о жизни своих предков, и искать связь 
между тем, что происходило с предками, и конкретными 
страхами мужчин и женщин. 

Однажды к нему пришел на прием молодой человек, ‘из-под ној 
который вполне адекватно реагировал на мир, за исключе- зила все т 
нием одной маленькой детали: по ночам его мучили кош“ ве 
мары, и просыпался он всегда от того, что видит прямо 
перед собой огромный, яркий, невероятно красивый бара- 
бан. От вида этого барабана волосы у него вставали дз“ 
бом. Порывшись в памяти пациента, врач не смог обнару- 
ть ничего, что хоть каким-то образом могло вызвать 
уг страх. Тем более что кошмары снились не постоянно, 
а с интервалом в несколько месяцев, а иногда лет. Послед: 
ствия таких снов бывали тяжелы: мужчина отказывался 
выходить на улицу, у него начиналась депрессия, мать не 
знала, что и делать. Однажды после такого сна он пытался 
даже наложить на себя руки. Ясно, что от фобин надо 
было избавиться, но как? Доктор стал расспрашивать рог 
иков больного, не было ли в его детстве такой Ли 


го не пугали солдаты, по праздникам отбивавшне Ше 

банную дробь, не убегал он от других мальчишек» бараса 

нивших до одуренил, да и вид обычного барабана 22 бег. 

зывал у него страха. Только сны. Тогда пришлось прн 
к ребефингу, во время которого перед мол 


прошли его предыдущие жизни. Он увидел бо 
Я двор, брусчатую мостовую и холодное Бе 
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солнце. Было раннеё утро, поэтому в воздухе еще писел 
туман. В этом воспоминании пациента должны были каз- 
нить; судя по форме военных, охранявших смертника, шел 
восемнадцатый век. Казнили его за измену, но и взгляды- 
вая на готовую затянуться на шее петлю, он думал, что 
никому не изменял, а просто слу жил тем, кто платил боль- 
ше. Он всю жизнь так делал, потому сменил множество 
хозяев. С последним не повезло, он стал подозревать сво- 
его подчиненного в краже государственных бумаг, устроил 
западню и в конце концов поймал при переговорах с 
подставным лицом. Смертник в своей участи не раскан- 
валси, прожил он довольно долгую и сытую жизнь, оставил 
целое состояние детям, так что теперь можно было и уме- 
реть. Беспокоило одно: не ляжет ли клеймо и на потом- 
ков. Так в размышлениях подошло время казни. Солдаты 
ударили в барабаны, чтобы заглушить хрипы- Подставку 
из-под ног выбили, петля затянулась, страшная боль прон- 
зила все тело, и последнее, что врезалось в его память, был 
неестественно огромный желтый тугой барабан. 

Выйдя из состояния погруж! ‚ пациент рассказал, 
что в его ушах постоянно звучало: нельзя служить сразу 
двум хозяевам. И сон с этим пугающим барабаном появил- 
ся, как он сам теперь понял, не случайно. Первый раз он 
проснулся в ужасе от увиденного после того, как решил 
потихоньку продать серебряные часы своей бабушки, а 
если спросят, где они, сказать, что они потерялись. Эти 
часы были в доме чем-то вроде реликвии, потому и про- 
дажа их расценивалась бы как бесчестное дело. Видимо, с 
той поры, когда он впервые решил поступить неправильно, 
ему и начал сниться этот сон. Каждый раз, как только у 
молодого человека возникали нехорошие мысли, — а по- 
знакомившись с ним поближе, врач выяснил, что мужчина 
вороват и лжив, — ему снился барабан. Барабан как на- 
поминание о свершенных злодеяниях. И о казни, к которой 
7 ложь и алчность. 

ятно, молодой человек перенес потрясение во в 
мя аа аиа изменить свою нат, 
саланы й ть ложь для достижения сво- 
Иногда выяснение кармических проблем помогает из- 
болезни; не поддающиеся лекарствам. 
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Одна немолодая дама, большая, грузная, с нескод 
виным взглядом, обратилась к врачу-психотерацев 
потому, что ни один специалист не мог ен помочь. 
порога она заявила: 

— Бы — моя последняя надежда. Не поможете 
не поможет никто. 

Жаловалась она на постоянные и мучительные боли В 
спине. Причем доктора, ее пользовавшие до этого, утвержда. 
ли, что у нее здоровый позвоночник, нет даже остеохондроза 
и вообще для своих лет она сохранилась просто великолеп- 
но. Но боли тем не менес были. Они начинались как по 
заказу, стоило даме только прилечь отдохнуть. Такое оцу- 
щение, говорила пациентка, что позвоночник отделяют отту- 
ловища. Спать она могла только на животе, что при ее ком- 
плекции было чрезвычайно тяжело. 

Врач попробовал погрузить ее в прошлые жизни. 
И женщина увидела себя сначала молодым офицером, гуса- 
ром с явно садистскими наклонностями. Он мог беспощад- 
но избивать собственную лошадь, в ярости пинал денщика. 
Делал он это с ухмылкой, очень довольный собой, и бил 
всегда в самые болезненные места — по крестцу, в под- 
вздошную область, по ребрам, по спине. Однажды он так 
разъярился, что изувечил младшего по званию товарища, за 
что его изгнали из привилегированного полка. Тогда он 
вышел в отставку и поселился в деревне со старым отцом. 
Отец очень тепло и ласково относился к сыну, но этот 
деспот считал, что старик только путается под ногами, ВЕ 

Я жизни не смыслит и потому нужно его лыс. 
(самого его куда-нибудь деть. Так постепенно эрі. 
за Как-то вечером он позвал своего саа 
новую кобылу, которую купил накану ЕЕ ушл 
шел, он ударил его плашмя палашом, ог шад: 
росил в стойло к необђезженном л буде 

что старик умрет, ар и 
когда опросат свидет ас тарик 
в стойле и решат, 1,2,2 
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наследничек как-то забыл за пьянкой. И вот открыли они 
дверь, а в стойле, где находилась кобылка, пусто. Ни стари- 
ка, ни лошади. Утром приехали в имение следователь и 
урядник, а потом отвезли гусара на дознание. Старику 
удалось очнуться, весь избитый, он все-таки смог лечь на 
спину лошади, так она до управы и дотащила его Сбежал- 
ся народ, помогли ему слезть, отпоили, обработали раны... 
И поехал наш молодец в Сибирь, где, лишенный дворян- 
ского звания, работал в рудниках вместе с другими ка- 
торжниками. Товарищи его невзлюбили, а так как многие 
были сильнее и хитрее его, то через год он умер в тюрем- 
ной больнице: вся спина у него представляла собой огром- 
ный синяк, а позвоночник был переломан в нескольких 
местах. 

Затем последовало еще одно видение. Теперь дама бы- 
ла мальчиком-сапожником: мелкий, злобный, похожий на 
хорька, он постоянно стремился сделать всем гадости. Стар- 
шему брату подкладывал в чай дохлых мух, годовалую 
сестренку лупил и колол булавками, крал деньги у отца 
‚и матери, так что от него выл весь дом. Однажды он 
пришел к выводу, что его никто не любит, потому что все 
внимание отдано младшему брату и сестре. Тогда он доба- 
вил в еду младшим детям яда, которым морили крыс. 
Родители чуть не умерли от горя, когда дети умерли, но 
их брат был счастлив. Только длилось это счастье недолго. 
Наутро после похорон мать сунулась за чем-то в шкаф, где 
хранила продукты, и нашла склянку с ядом, на которой, 

тобы случаем не перепутать, юный убийца поставил чер- 

ЫЙ % ик — грамоты он не знал. Отец его пришел в 
такую ярость, что запорол своего отпрыска насмерть. Но и 
умирая, мальчишка думал, что поступил правильно... 
Б Так что обе истории продемонстрировали пациентке, 
"что в прошлых жизнях она была жестока, издевалась над 
людьми, причиняла боль и страдание, и несколько раз уби- 
вала, в результате сформировалась черная карма. Постоян- 
ная боль в спине — попытка напомнить ей о неправедной 
прошлой жизни. Конечно, чудесного излечения не произо- 
шло. Но она почувствовала после целого ряда погружений, 
что боль ослабла, иногда стала отпускать. Женшина замети- 
что улучшение всегда связано с какими-то добрыми де- 
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_вышвырнуть. А ночью понял, что не может заснуть. 
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других людях. Стоило ей проявить заботу о прес т арелой 
соседке, спина несколько дней не мучила. Тогда пацис сыр 
решила полностью изменить свой образ жизни. Опа в шч 
поняла, что часто поступала жестоко, помирилась со асеми 
родственниками, стала приглашать в дом знакомых, пош; 
помогать умирающим в больницу. К тому же у песе здрур 
лась религиозность, раньше-то она считала себя атеу. 

сткой, была партийным работником и храм обходила сторо. 
ной. Теперь все изменилось. В церковь ее стало тянуть ей 
нравилась сама атмосфера, красивое пение. Постепенно она 
выучилась молитвам. И с каждым разумным поступком спине 
становилось легче. Боль донимала только тогда, когда она 
нарушала нравственный закон. И она была тем сильнее, чем 
грубее добро попиралось. 

Так что наши праведные поступки помогают нам чув- 
ствовать себя лучше и приносят счастье в наш дом. 


ЧЕРНЫЕ МЫСЛИ 


У меня был приятель, который просто никак не мог по- 
нять, почему на него все время валятся беды. Много раз мы 
ему говорили, что он сам их себе создает. А он смеялся и не 
понимал, Пока однажды к нему не приехала из деревни 
тетка по матери. Поглядела она на него, уперлась руками в 
бока и запричитала: 

— Что ж ты, Сашок, так себя ненавидишь! Откуда У 
тебя такие мысли черные? 
| < Ты что, — опешил наш Саша, — я ничего дурного 
не думаю, откуда взяла? 

— Да вижу тебя насквозь. Хочешь, скажу, что ты обо 
мне думаешь? Вот, думаешь, приехала тетя Надя, будет 76 

перь по магазинам бегать, а я ей должен помогать. Дев 
Едит, беленькая такая, искренняя, а ты на 52 
смотришь и говс ть себе: вот ходит эта дура, хочет та 
"на себе женить. Друзья тебе помочь хотят, аты думаешь, 
они ждут, когда ты им денежный долг вернешь. Негожет 
Сашок! Потому у тебя и дела не клеятся. Разве с 70 
можно вместе работать, если ты всех подозреваешь 8 
не, а сам ничего делать не хочешь? во 

Сашка наш сначала побелел от гнева, хотел тете) 


Қы 2------ 


ой ответ приходит сразу. 


получение положительного от- 


уже совершенных от- 
столь велика, что 


НЫ ше та колее вуне. 
только ( том, что у нее все должно быть лучше, чем у 
других, потому что исключител 

она льная. А такие мысли о 


обрести хоть осн с этот круг разорвать 
_ Не считайте с о нақта 


только, 
- , что карму нельзя изменить, что 
Ю 


є сбывается и от судьбы 
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Что, внучка, — спросил он, уловив моо изу 
помолиться пришла? Это дело хорошее. Я вот тоу. 19 
ку поставить хочу. Ке свечеч. 


А потом мне рассказали, что этот дедушка в јоне, 
ревности зарезал своего брата, а когда понял, что ‹ телі у 
поклялся Николаю Чудотворцу делать только добро, Стан 
поры уж шестьдесят лет миновало, но клятву свою с тоа 
нарушил. И если судить по теплу, которое от него а = 
его кармический долг был прощен. 90) 

Как же избавиться от отрицательной кармы? Оче 
просто: не делать дурных поступков, не иметь дуру 
мыслей и жить духовно. И первое, что необходимо 
сделать, — очистить душу. А душу очищают покаянием и 
молитвой. Но это не значит, что вы просто решите одна. 
жды, что поступали не по совести, придете в церковь, по- 
ставите свечку и получите у священника коллективное 
отпущение грехов, как для скорости во многих храмах 
сейчас практикуется. Такое «очищение» не послужит ис- 
правлению кармы. А вот если вы сначала твердо осознаете, 
что были не правы, если вы прочувствуете это сердцем, а 
не рассудком, а потом искренне раскаетесь и поклянетесь 
себе больше дурных поступков не совершать, только тогда 
вы можете говорить о покаянии. Еще лучше, если вами в 
егком деле будет руководить священник, — ко 
и условии, что вы крещены в православнон церк” 

ви. Потому что, если вы принадлежите другой религии» 
аналогичные обряды существуют и у мусульман, и у КА 
толиков, и у многих других народов. Но к покаянию надо 
тотовиться внутренне, чтобы почувствовать себя спосо 
ным изменить себя, словно бы заново начать жизнь. ТА 
вами сразу встанет большая моральная ответственно у 
; о вы понимаете, что трудно найти силы ПРО вы 
рые принесли вам несчастья или котор 


горе. 


Поэтому представьте себе тех, у кого вы проси 


И по 
ршил, 


Әке = ззащитными, 
щения, маленькими детьми, добрыми, беззашия е, 


и справедливого слова. Полюб 
к всю зависимость от Ват, 


ии, Может быть, это даст вам силы те а 
Т ести такое трудное и важное слово: про 


зами В 
ко- 
| цер“ 
лигии 
‚ ка- 


ДИАГНОСТИКА КАРМЫ 


ой обладаете. Для 


опробуйте м 
П и вы понять, какой кар 
этого уе ‚ выберите такое место, где вам никто не 


‘сможет помешать, сядьте на стул с прямой спинкой или не В 
очень мягкое кресло, ногами упритесь в пол, а руки поло- 
жите на колени, закройте глаза и подробно вспомните всю 


свою жизнь. 


тельности, 

бовью, рождением ребенка, успехами ребенка? Как дальше 
складывалась ваша жизнь после таких счастливых минут? 

Были ли в вашей жизни минуты, о которых стыдн 

или неприятно вспоминать? С чем это связано: с тем, что 
вы поступили несправедливо, или с тем, что несправедли- 
во поступили с вами? Что этому предшествовало? Что 
случилось потом? Постарались ли вы как-то изменить 
свою жизнь? Или на вас это не оказало никакого влия- 
ния? Возникало ли у вас чувство, что, если бы можно 
было этот отрезок вашего пути пройти второй раз, вы бы 
не совершили тех поступков, которые привели к неприят- 
ностям? Что для этого надо было сделать? Как посту- 
пить? 

оао столб свои дурные и хорошие каче- 
ства, М рошие поступки. Подсчитанте, чего в 
вашей — темного или светлого. Постарай- 
ьны ли вы тем, как живете. Что нужно 


Случалось ли, что т то, что недоступно людям. 
ни с сего? кока еки кусали вас ни с того 
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Если все в вашей судьбе пас устраивает, вы оч Т 
липый человек. Значит, ваша карма к вам мило ТИ 
полного счастья нужио только и в дальнейше М 
по справедливости. 

Если же ваша судьба складывается крайне неудачно 
задумайтесь, какие факторы к этому привели. Вспомните Б 
кого вы обманули или унизили, с кем поступили еледі 
бающим образом. Учтите, если вы будете Упорствовать 2 
таком поведении и дальше, жизнь будет складываться ст 
хуже, так что надо принимать срочные меры. 

Для начала я посоветовала бы сходить в церковь, поста- 
вить свечку Николаю Чудотворцу или Серафиму Саров. 
скому, помолиться и с этой минуты ввести в обязанность 
просить прощения у своих близких и знакомых, даже если 
вы считаете, что не принесли им вреда. Потому что самая 
распространенная ошибка — думать, что вы всегда делаете 
то, что полезно или необходимо другим людям. Но так как 
вы не знаете, чего хотят другие, то и судить об этом тоже не 
можете. Поэтому старайтесь думать только о своей жизни. 

Однажды я беседовала с женщиной, которая была глу- 
боко убеждена, что приносит людям добро. 

— Вчера, — могла сказать она, — я выдрала сына, опять 
притащил домой бродячую собаку. Заразится когда-нибудь 
_лишаем. 


Т 
И для 


пост упату 
у 


ТМ 

— Уж этому толстомордому продавцу я все высказа- 
ла, се знать, как людей обвешивать! 

— Не поленилась вот, специально пошла к соседке и 
доложила ей, что ее муженек нашел себе пассию на стороне." 

То есть она всегда выступала в роли доносчика или 
блюстителя порядка. И никогда ей в голову не приходило, 
что другим людям такая позиция может и не понравить», 
Она-то была свято убеждена, что все от мала до велика 55 
просто обожают. И никак не понимала, почему жизнь ее С 
дывается совсем не так, как ей хотелось бы... тес 

Вот чтобы этой даме не улодобиться, и постара и 
просить прощения даже у тех, в чьем хорошем отноше у 
вы не сомневаетесь. Но обязательно, когда вы эту Прон ра“ 
‚ нужно представлять человека, к которо 


мысли обрашены. 
КЕЗ 2-- 
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тна, опять 


та-нибудь 


ныскағ4 


Целью данных ражаемое 
дание простого мысленного образа. С такого упражнения и 
начинается нашего 


водите погружение в комна 

ие » то откройте окно, Закройте 

ствуете, что ваши лы рту дина туника яз почуғ” 

геле разлив: нечно расслаблены и во всем 
тепла и покоя. Теперь ваш мозг 


: 
И. 
ригу ру. Она 


играет роли 
наться от цвета ‚ но он должен 
себе солиста фена. а тее а контрастно отли- 
представлять 
увидеть ясно до тех пор, по 
- «внутренним глазом». Е мыо не 
А хи уда- 


= раз РТС; 


глаза и 


Оберету от всех у 
пи 


вас получилось, попробуйте менять в вос 
предмета: то есть сначала вы видите кр 
окрашиваете его в зеленый, а затем в син; 
ходить от образа к образу можно только тот 
вполие удовлетворены вашим кругом. Лучше 
дить эти упражнения по перемене цветов предмета в 
ром, между 20 и 22 часами. Естественно, в комнате дол 
быть темно! < 
Развить внутреннее зрение можно и при помощи 
плоского зеркала, то есть самого обычного зеркала, которое 
есть в каждом доме. Для этого надо сесть в кресло и 
поставить перед собой на столе зеркало, стараясь внима- 
тельно смотреть как бы за пределы привычного изображе- 
ния, в глубину зеркала. Попробуйте вызвать в памяти 
какой-то предмет, теперь, при умении концентрировать 
внимание, вам это сделать уже намного проще. Но сначала 
не усердствуйте, не пытайтесь представить себе сложные 
еты, механизмы, приборы. Пусть это будет трехмер- 
ный куб с разноцветными гранями. Когда образ возник, 
попробуйте медленно поворачивать его вокруг оси. Снача- 
ла вам это покажется невозможным. Но не стоит отчан- 
ваться. Наступит час, когда куб повернется и вы увидите 
цего ваглада грань. С этой поры вы можете 
извод не фигуры по представлению, а 
с окружают. Для упрощения задания сва“ 
% вещи, которые вас окружают ежедневно. 
цветок в горшке или блокнот, которым вы все 
время пользустесь. 

ў З те так. Сначала, сконцентрировав внима 
ставьте себе образ этого предмета, затем, когда вы уви 
его четко и в малейших деталях, отдаляйте и прибл" 
:0 авляйте им по своему желанию. Затем сра“ 
пный образ с реальным, возьмите предмет в и 
тельно его рассмотрите. Ошиблись ли > 

ри ажиение. р 
н: алло оперировать с предмета 


А только тогда вы сможете четко вспоминать лиа Д, 


х, прохожих на улице. И только так вы 

ь их перед вашими глазами довольно И 
хспоминания ваши станут КР ими? 
будете чувствовать запахи, вос 
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ние, 


1 ВЫ 


| вкус и звук. На самом деле самое сложное — первые опы” 
визуальное воображение трудно 


У ты, потому. что перазвитос 
М начать разрабатывать, а потом процесс значительмо уско“ 


ых Можете ‘для упражнений использовать слециальное чер- 
жу пос Зеркало, которое обычно используется для бритья. В от- 
личис от обычного зеркала, его задняя поверхность покрыта 
черной краской, Для упражисиий оно намного удобнее, по“ 
тому что благоприятствует восприятию образов мышления 


|| Ото 
п [х 
ты 99 0 ү и способствует повышенной концентрации внимания. Можно 
"ВЯСЬ внима. | изготовить такое зеркало самому, если вы найдете вогнутую 
Б изображе. би 20 см и покросте заднюю 
> В памят рону черным автомобильным лаком. 
кент рироват, Когда вы научитесь управлять своими воспоминания- 
Но сначала ми и по желанию вызывать образы знакомых людей, вам 
"бе сложные стапет памного проще разобраться п том, правильно или 
дет трехмер аат поступали п определенных жизненных си- 
браз возник ЕА тот у что теперь вы сможете ‘смотреть на проис- 
) дати ы немного со сто ТЕЛО 
` оси, Снача: , а'значит, и ОКО чаясь от своего 
Бс а Е 2% будете намного обљективнев в своих оцен- 


стоит отчаи 
‹ вы увидите 
ы вы можете 
ставлению, а 
задания с" № 
т ежеднев! 
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дьбы оно-принесет, не 
. Для принятия пра- 
и в медитативное со- 


Зате мс. 
Е? У у крутите ситуацию еще раз постарайтесь выяснить, чем а 
= „дме ді р сомнение вызвано, найти исто ~ ; 
ки своего беспокойства. Вы- 


енил и только тогда 
0, если бы вы стали 


Оберсту от всех невзгод 
== 


в дневник) следует не с того момента 


— 


сыпать ~ как в 
проснулись, а наоборот — с момента, предшествующег: Ы 
кушему. Опыт показывает, что эта процедура, такое 7 

= ас 


смотрение событий дня, позволяет сильнее очертить си 
пашего «я», чем если бы вы пассивно плыли по тече 
времени. Но не давайте моральных оценок всему, что т 
изошло: ни делам, ни мыслям, ни переживаниям, Вау 
важно научиться быть объективными к самим себе и о 
нивать собственную жизнь с внутренней дистанции — словно 
это жизнь совершенно чужого вам человека. 

Это очень трудно, потому что каждый из нас создает 
собственный образ самого себя. В процессе жизни этот об. 
раз формируется и наконец начинает нами владеть. Любое 
изменение этого образа воспринимается нами так, словно 
внезапно нас решили лишить всего самого дорогого: то есть 
мы любим себя такими, какие есть, даже если это совсем не 
идеальный человек. Вот почему важно ежедневно всматри- 
ваться в себя и корректировать свой образ, чтобы при необ- 
ходимости устранить дурные черты и внести хорошие. Так 
примерно как поступает писатель, выправляя ошибки в сво- 
ей рукописи. Если мы сможем относиться к себе критично, 
тогда мы сможем заметить какие-то перекосы в характере, 
алогичность в мышлении, необдуманность в поступках. И это 

кажется на первый взгляд, потому что чем 
мы устраним, тем меньше их останется. Зна- 
ы сможем запрограммировать собственную жизнь, из" 
бавить её от непредвиденных пагубных случайностей и ра” 
тить в себе оптимизм, который так необходим в наше труд 
ное время. Никогда не говорите себе: у меня дурная карч? 
‘все равно я ничего не смогу исправить. Наоборот, убеждайте 
ежечасно: это мне удастся, я сделаю это, я могу, я Х0%) | 
ак от пассивной позиции вы перейдете к активном) 
в свою судьбу, сумеете изменить мелоч! а 
адывается полноценная жизнь. с 
ї есь к себе, учитесь себя виде" 
М 


дем А 


~ О 
приходит, если его желать всем и Научио 


овека! Как мы гордимся собой 


то есть 
овсем не 
всматри- 
три необ- 
шие. Так 
эки В сво“ 
гритично, 
арактере, 
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чем 


17 что 
„тел. ЗН 


МР 


Глава 1. Защита судьбы и кармы 
наши поступки, "9 


зительной. Известно, что | к" 
ом  озоадают с тем внутрениим орел 
который мы для ‘себя создали, никто ие сможет действовать 
вопреки своему внутреннему 41». Если такое прена 
то, похоже, вы страдаете раздвоением личности: Е Ей РОЧ ЈА 
рицательный внутренний образ можно изменить, если овла 
деть концентрацией воли, самовиушением, медитацией, Можно 
настолько себя перепрограммировать, что неудачник станет 
везунчиком, нытик — веселым, общительным человеком, а без- 
дельник — общественным дея 


телем. Из самых отрицатель- 

ных черт личности всегда можно извлечь положительные 
вы начиете наблюдать себя и контро- 

зать с епие, свой внутренний образ, тем быст- 

рее достигнете хороших результатов. Со временем наше соз- 
мание сформирует откорректированный образ в подсозна- 
нии, которое будет работать день и ночь, и в конце концов 
вы сами не поймете почему, но совершенно переменитесь. 
Вспомните, как удивленно смотрят друг на друга люди по- 


= Атын ела и бежала жаловаться, — отвеча: 
ет ашы солидной властной женшине. 273 У 
ар ак Бомы ыы время меняемся, сами того не замечая. 
Е лучш новимся, тем активнее наши добрые мыс- 
ее случанности, 
Д д © это как бы свершается помимо 


«Когда мы реша 
с полосой ее ше что нам необхо 


которые 
время, многие из нас преследуют нас в последнее 


Схересу ст тех и 


њики магических р 
а аА 97 тис “ рит ха 

= тур имиче море “ГО т. 

бо атару 
ља х не пришел стариниый при 

Гад тахал ко мин приик ~ ст ма А % д приятель и СО сме 

жазал «А Жостовица-то НАСЧЕТ „счастья ис е 

хем ‹ а ~ 2 КУ и 

кес Устарсха Я обратился к одному колдуну ь 

арт 


кер посовстоваћ, — и ме поверишь, деньги буквально ЛЕ 
~ зе ы қ 82- 
жеке лох. Әсе, что задумывается, сбывается, дела круту, 
жалпа солаются, конкуренты прогорают! Колдун памекиу 
что у вас с Наташей может и второй ребенок родиться 
эко после всего, что наши врачи пророчили!» ја“ 

Честио говоря, хоть человек я пе слишком сентимен. 
салмый, что-то в груди дрогпуло. А после того, как при- 
алель назвать имя того самого мага, который пообещал ему 
шезғыс-кимые блага и неземное счастье, я обеспокоился все. 
рес Потому что колдун этот был особенно силен в черной 
|-_- - та 

Вель что такое магический ритуал? Это обращение к 
той или иной магической силе — темной или светлой, в за- 
исимости от того, какой заказ получен от клиента. Причем 
самому магу абсолютно все равно, чьей помощью воспользо- 
ваться. — он лишь посредник, проводник вашей воли, ваше 
го желания... 

Но, дорогие вы мон, бесплатный сыр бывает только в 
мыпшеловке! Вам кажется, что вы заплатили деньги колду: 
ну — нс вас, как говорится, взятки гладки? Так ведь это вы 
только посреднику заплатили, а основная расплата впереди! 
Конечно, если обращался к «белой» ОГ 

< А если нет? Приходя к магу и передавая 

вы не знаете, какие именно действия он буде 
ь, чьей помощью воспользуется. И если ваше желе 
ествит Тот, чье Имя не произносят... 2 
- , Он свое возьмет! Вы и сами = тА 


— асней и свою С 
только ВЫ 
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Защита судьбы и кармы 
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паша псе чаще плачет — как-то раз оп, еще недавно любив- 
ций се и тотовый исполнять тобыс ее желания, подиял на 
нее руку. У них действительно родилась долгожданная де“ 
вочка, но вот старший мальчик п свои четырнадцать лет 
уже вовсю употребляет наркотики. 

Я прочитал недавно вышедшую книгу Анастасии Семе- 
овой «Исцелепие словом» И абсолютно согласен с ес авто- 
ром: к словам нужно относиться еше более внимательно, чем 
к поступкам, ведь слово — не воробей... 

Был в моей практике биоэнергетика, психокорректора 
еще один случай, це менее трагический, Обратилась ко мне 
девушка (назовем се Ольгой), страдающая от перазделен“ 
ной любви. Кричала, что не может жить без Сергея, что 
покончит с собой, если я ие подскажу, как обратить на 
себи его благосклонный взгляд... Мы долго работали вме- 
сте, ты я, как мог, пытался объяснить ей, что на одном 
мг не стоит зацикливаться, что эта любовь — не послед- 

қарық в конце концов, нужно смириться и благодарить 

Ж у, ута а ей великое счастье — любить. Но Ольга 

ее ка: и =“ ее обратилась к 

2 х жил: 
ушел от молодой жены, а летней по ат 
с Ольгой. Но, получив ыы МАКИ 
, свое, Ольга вскоре разочарова 
избраннике. И когда ч ~ ровалась в 
да через несколько месяцев она 

ла другого мужчину и полюбила его по-на астыга 

разразилась трагедия. Ведь Сергей астоящемуд 

Ольги, он по привороту стал ее сен а ~ жить без 
рос: де овинон. Он честе 

Но в один момент не выде ны 

результат. ержал и взял в 

сун те — три трупа. 
сила, пользоваться кото) ‚ каждый заговор — это ог- 
непосвященным лучше и не нужно очень осторожно. 
пробовать! Вы прост 

книга с загов ДИШЕ 

ну ее насел ал смести с ли и 

ения...» ца Земли полови- 


ТАРМОНИЗАЦИЯ 
Кроме НЫ --ГАРМОНИЗАЦИЯ 
занятий сва КАРМЫ 


| ғы. тес | һе” 
т кез 
значительное влиян —_ > = 


да способны оказыва 


му. а значит, и на нашу судьбу. ішу кар. гл 


Чем гармоничнее будут мысленные импульсы | вым Г. 
рые наш мозг посылает Бо Вселенную, тем более Ч Кото. леву долу 
ничимм будет кармический ответ, тем меньшими с Б, итак, | 
возмущения Космоса. дут үсс 
Никакого оборудования вам не нужно, да и к сте Цнал 

стам по этому вопросу тоже не надо обращаться. ПЕ 
проверьте сначала, к какому типу людей относитесь: ЕЦ 
вополушарным или левополушарным. Сделать это нес ны 
во. Сложите из большого и указательного пальца обенх ке 
кольца и посмотрите сквозь них на какой-нибудь предмет, 
Затем поочередно закройте один глаз. Вы заметите, что ко. 
гда смотрите на предмет одним глазом, предмет как бы под. 
вигается в сторону, а когда смотрите на него другим — оста- 
‘ется на месте. Значит, именно этот глаз, при работе которого 
предмет не смещается, и будет доминантным. Он показыва- 
ет, каким полушарием вы привыкли думать: если это ле 
вый глаз, то доминирует правое полушарие, если правый – 
левое, потому что зрительные нервы на входе в мозг пе- 
рекрещиваются. Из того факта, что одно полушарие у вас 
развито лучше другого, никаких предосудительных выводоз 
делать нельзя («левополушарники» ничем не хуже «право 
полушарников», и наоборот!). Единственное: правополушар” 
ные люди владеют образным мышлением и обычно скло! 
к творческим профессиям, а у левополушарных людей 

3 2 склов- 


‘логическое мышление и имеется явная 


м тебі различна — именно поэтому лишь при 
Е обоих полушарий ну мыслеобраз будет 
но восприниматься Вселенной. Поэтому СЯ 

‘диагностики 


ицентрирја, 
на пол, я 


с; 
ся СКО 
ой ВУ 


а спокойно, закрываем глаза и ко 


= а Смотрим сначала вит 


щедуру и. . Старае 


рм, 
ғғ, 


Ау) 


оста- 
которого 
эказына- 
Е ЭТО ле 
равый - 
мозг пе 


левым глазом, затем — на области, расположенной од тын 
вым глазом. Повторяем это упражнение 10 раз. са 2 
левую долю помещаем цифру 1, а в правую букву као. - 
и Б, и так, пока не ‘дойдем до цифры 33 и последней н І 
русского алфавита. Успешно закончив работу, поменяем ук- 
вы и цифры местами. Теперь цифры помещаются в правой 
доле, а буквы в левой. После окончания упражнения попро- 
буем проанализировать результаты: хорошо ли удалось нам 
упражнение, одинаково ли работали наши полушария. Ес- 
ли неодинаково, то стоит еще немного позаниматься, пока 
нам не покажется, что работа полушарий адекватна. Зани- 
маться коррекцией полушарий можно ежедневно, но не бо- 
лее 20 минут. 

Другое упражнение рассчитано на активизацию образ- 
ного мышления. Это очень поможет вам для создания мыс- 
ленных картин прошлого. К тому же оно положительно 
влияет на уровень мышления, что, согласитесь, тоже нема- 
ловажно. 

Упражнение делается в три этапа, которые следуют один 
за другим. В конце каждого этапа надо сделать несколько 
глубоких вдохов, затем медленно встать, пройтись спокойно 
по комнате, повторяя себе, что вы становитесь бодрее и ак- 
тивнее, а затем сесть и перейти к новому этапу. 

Сконцентрируйтесь на левой половине мозга, представьте 
себе там рождение ребенка. Затем переключитесь на правую 
сторону и представьте себе, как умирает старый человек. От 
ы коресін перейдите к синхронному представлению: 
ва — а в Крещенский праздник. Спра- 


аа — Солице. Справа — Луна. 
. Сла — атом. Справа — галактика. 
саны рое Са — снежные вершины. 
среле па Це лица. ва — заход солнца. 
летний день. Справа — Й 
ска — красный цвет. Справа Е Н" ~ 
Сла — театральная сцена. Справа — густой 
ева — медленно текущая река. С аа. 
пуста · Справа — песчанал 
одкло' как что 
о а дале гана и представьте себе; 
= озникло ощущение при прикосно- 


о  ” 
жы, % 


~ Оберегу от псех неплгод 


_ нежный шелк. Справа — кусок 


гой 
н Мрованной 


Слеза 

овой стали. 

Слева мы ощущаем наждачную шкурку, справа 
кое прохладное стекло, 

Слева — наши пальцы скользят по кубикам ль, 
ва — наша рука находится в теплой воде 

Слева мы слышим удар большого мяча, справ: 
автомобильного мотора. 

Слева — работает кузнец, справа — звучат колокола 

Слева — мяукает кошка, справа — лает собака. | 

Слева — мы надкусываем лимон, справа — плитку шо- 
колада. : 

Перейдем ко второму этапу. Для этого левый глаз 
смотрит в левую половину мозга, вращайте его так, чтобы 
у вас возникло ощущение, что он вращается в левом полу- 
шарни и полностью его осматривает. Затем то же самое 
повторите для правого глаза и правой половины мозга. 
Перенесите теперь вращение глаз на всю половину голо- 
вы; левого — левую, правого — правую. Вращайте их по- 
очередно. Затем сместите акцент на середину лба, оба глаза 
циркулируют вдоль свода, соединяющего оба полушария. 

Вообразите пару кругов, которые продолжаются 11200) и 
пару кругов — справа. Затем — много кругов слева и много 

пов справа. Они входят друг в друга и имеют разный угол 
лона. Заполните кругами весь мозг и всю вашу голову. 
"После этой части упражнения немного отдохните, ату 
бы глаза успокоились. Теперь попробуйте рисовать глазами 
круги по горизонтали, эти круги должны становиться = 
меньше и меньше, пока не превратятся в точку. Зафик + 
руйте точку и постарайтесь некоторое время удерж Ды ря 
лазами. Старайтесь не задерживать ‘дыхания и не № 


Глад. 
{а, спра, 


+ — Шуц 


Е начните упражнение сначала, У 
т удержать точку подольше, 

: го отдыха попытайтесь задуматьс ы 
представьте себе, как он выглядит справа вій 


г | 
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мый таинственный орган человека, представьте себе, аа = 
увеличивается в размерах, затем сжимается, то есть за 
те его в своем воображении пульсировать. 
р После небольшой паузы скажите своему мозгу, что П0- 
степенно он будет работать все лучше и лучше и вы разо- 
) вьете все возможности, заложенные в деятельности двух раз- 


ных полушарий. 
\ Я не отрицаю, что упражнения эти не очень просты, но 


вам для погашения кармического долга нужно хорошо раз- 
вить процесс воображения и улучшить качество мышления, 
поэтому желательно все-таки овладеть хоть частью данного 


та практического материала. 

теі х, Теперь, наделенные способностью представлять себя со 

тее: стороны, вы можете пройти дорогой своего прошлого, оста- 

Б ых навливаясь в самых значимых пунктах и оценивая их, — 

е самое дорогой, ведущей в счастливое будущее... 

І мозга. 

ту ЕА ИСЦЕЛЕНИЕ... ДЕЛОМ 

в ИХ г 

ба глаза А Как ни важна работа над собой, все же благая мысль и 

лпария. следующее за ней действие — залог гармонизации кармиче- 
ского ответа. Помогая окружающим, мы тем самым помога- 


‚ влево, и 


а и себе. Нужно ли товорить о том, что помощь эта должна 
Аро действительно искренней и бескорыстной? Ведь не 
сам поступок, а его эмоциональный отз 

ре вук долетает до Все- 
Как: й 

Как-то судьба столкнула меня с мужчиной, который вла- 

и предприятием. Он был доб- 

1 хозяин, если бы не одна нехо- 


начинал о'нем всем говорить. Слу арос о Ал не. 
не- 


ловко, потому что он, как правил 
того, кого облагодетеластвовал ©, не скрывал даже имени 


— Столько всем даю, — жалов 


ался он мне, — к 
Я ОХ 
ыы справил, а люди = 
г раются вообще меня не знать. 
упр ки кидает, мол, что ты все из 
аи нашей дочке пианино купил 
а музыке учиться. ы : 
которым он решил по- 
Б | оказалась свидетельни- 


== Обарегу от нсех нейзгод =] а 34 
ИИ а —_ 2 а 


его К Бот, Петров, — рарорил он своему механ 
74 аж = У У ханику 
оправить. кажи-ка, нуж у, ~ 
я твои дела П Ужны Теба 
Ее Иван Федорович, — отвечал т Тебе де 
платить. > 
— Решил я дать тебе тысчонку зеленых безвозн 
РА ~ Мезл. 
как ими распор 


ДИШЬСЯ 
— Спасибо, Иван Федорович, я ж сказал: мне з; 
"16 За сына 


платить. 
— Вот тебе ручка и бумага, ты мне все тут докуме 
умер: 


тально обоснуй. 

И пришлось Петрову, теряясь от стыда, писать, что сын 
у него завалил экзамены, потому теперь может поступить 
учиться только за деньги, и какая сумма на это требуется, 

— В общем, возьми деньги-то, только скажу тебе, Пет- 
ров, сын у тебя бестолочь. Шел бы с такими мозгами в ПТУ, 
а то всем вам надо, чтобы в институт. Глуп — так чего пе 
свои сани садиться? 

И когда за бедолагой Петровым закрылась дверь, 17 


хвастался мне: 
Ет еще одному горемыке помог. Помру, мне всезто | 


животных и/пт 
ее было в. 


ли, подумала я уже на улице, ведь на небесах зе ђ 
я бескорыстные поступки, а не строго спланировал 


‚ в котором, на мой взгляд, 
В же таким м 


ания не несут у 
к беде, а, нао ашу 


ги не приведут кого-то ЕТІ 
а они могут преобразо іг || зме 1“ 
радость и душевный покој 6 е измен! ено у 
обладают энергетикой» они ) е 
е добри 


Глава 1. Защита судьбы и кармы 
тофон тексты, 


для аписать на маг 
хы аси начении 
МЕ. должны вам напоминать 0 вашем предназ 
Е И своих 
В я появились не случайно ШЕЛІ. и а ж ме а 
ет эта семь , 
родителей, в городе; где жив РН Ы. 


Й ‹ете, в этой 

ится этот город, на этой планете, У 
а Перед вами стоит очень сложная, но вполне выдад 

нимая задача: прожить свою жизнь как можно лучше, а ы 
Конечно, врад ли вы сможете достичь добродетели пр: д. 


ника, но можно хотя бы немного приблизиться к этому пра- 
вильному образу жизни. 55 

Вн себе, что вы добрый и отзывчивый человек, 
что вы не можете равнодушно смотреть на чужое горе или 
страдание, что вы любите мир вокруг вас, заботитесь о его 
животных и'птицах, деревьях и травах, что вы хотите, что- 
бы все было в этом мире хорошо. 

И постепенно, если ваши мысли и желания будут иск- 
ренними, вы станете замечать, что окружающие люди начи- 
нают чувствовать себя рядом с вами уютно, а ваши дела 


вдруг удаются вам все лучше и лучше. 
Бе 2 рудились собой вы не напрасно. 
онечно, это И путь, но почему вы думаете, что 


дорога к счастливой жизни легка 


А ЧТО ТАКОЕ СЧАСТЬЕ? 


Там, конечно, 
именно на этом сл 


ут ти и 
‚ бердце педостойлымн (им 
и мыслями Ша” 
стен близких — и ради то 
108. Лети 


их от грядущих бед 
побить наших СІҢСЕ ие рожденных внуков 
кто пойдет вслед за пами по дороги вы 
по пе закрытым нами векселям ми, 
ни любви очиститси паша судьба 


Глава 2 
ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ 
ЗАЩИТА 


„9 вышла с работы не очень 


поздно, сил было много, настроение — прекрасное. Добира- 
ясь до метро, думала о том, что сегодня наконец-то приведу 
в порядок квартиру, наготовлю на несколько дней, а вечер- 
ком — любимый фильм по телевизору... Бодрая, я вошла в 
вагон метро, за мной шмыгнула старушка в потертом нальто. 
Когда она встала рядом со мной, у меня закружилась голова. 
Сумка, еще пару минут. назад не слишком тяжелая, стала 
оттягивать руки. Хорошее настроение медленно улетучива- 
лось в неизвестном направлении. На следующей остановке 
вошли смеющиеся парень с девушкой. Они расположились 
невдалеке, и их разговор, прежде оживленный, с каждым 
мгновением становился все тише — и наконец в вагоне ус- 
тановилась гнетущая тишина. Я огляделась: все старательно 
прятали глаза, кто-то нервно покашливал. Внезапно один из 
сидящих вскочил с сиденья и буквально пулей вылетел в 
открывающуюся дверь, пробормотав: «Да что за чушь — как 
будто задыхаюсь....» 
жал его взглядом, я невольно обратила внимание 
на сияющее лицо стоящей сзади меня старушонки. А впро- 
| 3 Дону я решила, что эта дама стара, ей лет сорок, не 


Нужно ли говори Е 
ть, что домой я пришл: 
ловной болью, полностью ришла, мучимая го- 


уверенно произнес: «9 
знакомое...» 


—————— оберегу от всех псплтод 


— 


ПАШЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ тудо 


гетическое тело человека, называемое иначе био 
или аурой. Это поле создает вокруг пас особую «ату 
ру>, невидимую простым глазом, но прекрасно Зоспрні 
маемую экстрасенсами. А 

Но что же такое энергетическое тело человека? Ма 
привыкли, что располагаем только одним телом — фили» 
ским или материальным, Мы его видим каждый день, 2% 


ботимся о нем, лечим, кормим, одеваем. Энергетическое те ределенивгх 
неподготовленный человек увидеть не может, по между их различны 
тем оно постоянно дает о себе знать. Правда, мы-то счита Новая с 


ем, что просто каким-то пепонятным образом вдруг полу. 
чили информацию, что-то нам открылось, — а это работ 
нашего энергетического тела, которая идет на уровне пох 
сознания, В отличие от видимого тела, проявление энерго 
тического тела регистрируется в виде радужной энергет 
ческой оболочки, одна из составляющих которой — аур: 
фо из окружающего мира энергетическое тем | 
черпает через специальные каналы, или чакры. Космо 
тическая распределительная система связана © те 
к благодаря нервным волокнам, по 271и. 
им каналам перераспределяется косми 
которую иначе называют 4эпергией ЖИ д) 
ртно, оно существовало до рождения Чет 
и останется после его физической и у 
составлять единое целое с космиче ушін? 
т почему и возможны контакт < лит ст“ 
воря, энергетическое тело ея их 
тела материального, а едино "ори" 
я еще одному интересному р 
И у 7 р ст! 
о со (ликорал _ цій 
я система», в которо гу 


ШИР. 
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язана нервны- 


те св 
систему в коже человека, которая = \ 
Ж = автономной нервной системой. 


ми путями с известной нам 
В аа позднее время это открытие подтвердили ученые 
Маршал Джиллул и Джеймс Бил. «Недавно появившиеся 
сообщения доказали существование другой системы, кото- 
рая передает информацию и контролирует сигналы на или 
вблизи поверхности тела, Эта система, которая В процессе 
эволюции развилась до нервной системы, в основном отве- 
ран, болевые 


част за такие процессы, как рост, лечение 


ощущения, регенерация органов и членов, биологические 


ритмы и реакции на изменение окружающей Среды (по- 


еловека? № года, время суток» место). Природа этой системы делает ее 
ом — физ зависимой от внутренних и внешних электрических усло- 
дый дель = вий. Вероятно, она связана также с ‘нервной ‘системой через 

' = клетки Швана, окружающие нервные волокна в четко оп- 


ределенных местах, которые легко можно установить по 
их раны электрическим свойствам». 
ыы овая система? А ведь о ее существовании знали 
тыся ш лег назад! И называется эта вновь открытая струк- 
тур мод нади, или меридианов! Врад ли вы об этом 
слышали Етно 4525 на ‘меридианов и 
е рой. ские врачи - 
анаа в человеческом теле 14 = ри. 
Е Е побочных, по которым 
ПИтЫВ: оса энерги 
коже, Й и о 
И индийское учение йоги тоже знает о 14 Бра 
| меридиа- 


22 ЕА немаловажное 
ду телами человека 


ские процессы происходили 


о у одних лю- 


дей 
связь эта сильнее, у дру ттен 
ому-то так часто 


Рика едоразумения; 

неуютно 3, 

дал дезушка спосму ыы идем — говорит модо 
- а А коло- 

з | зечаст оп, — здесь так весело, 


гих слабее, 


ви - 
Оберегу от вссх невзгод в 
‚ ни он не задумываютс 
И ни она, ни адумываютея, что почем, > 


же обстановка вызывает в них такие противопол у Сва из, 
ства. Только через несколько минут, когда ко Ложны Қа 
дойдет компания хулиганствующих подростка ГК ним пр. 
драка, мужчина вспомнит, что его спутнице это > начнете 
чем-то не понравилось. МЕСТО сразу 

А все просто. У девушки более качественно ) 
связь между двумя телами, она способна сары 018 
сутствие дурной энергетики и старается интуитивно» при. 
новения избежать. Как говорится: у нее тонко чувств ыы 
душа. А мужчина не наделен такой высокочувстите да 
организацией, потому он способен видеть только то, что == 
ет материальную природу. Мир он воспринимает по прш: 
ципу красиво — некрасиво, пищу по принципу — вкусно- 
невкусно, а в оценке людей, скорее всего, затрудняется п 
действует по принципу выгодно —невыгодно. 

Всю эту информацию, которая зачастую говорит нах 
намного больше, чем зрение или слух, мы получаем через 


чакры. 


НАШИ ЧАКРЫ 


Базисная, или коренная, чакра Муладхара Е 


районе копчика, на основании позвоночного столба. | 
и энергия. | 


гу расходуются на нужды нашего м ив 
ыми упражнениями можно научиться раа. 
И Й е, Г; 5 

о из базисной чакры в более высоки арапсихическі? 


я и вызывает у людей появление п 


= 77 ена эта 
о, точка, в которой Я 8 нели 


ется и 


ит нам 
м через 


поје = 
развита недостаточно, обычно малоак а ЕЕ 
ют подавленное состояние и склонны к р 227: 
сти или сонливости, Вы ведь и сами, наверно, замечали, 
что в определенные моменты жизни начинаете испыты 
вать сильное желание спать, хотя к тому нет а 
видимых причин? А все дело в том, о работа вап = 
чакры в тот момент нарушена, вот организм и реагиру 
на недостаток энергии! Когда же эта чакра работает очень 
активно — люди буквально переполнены энергией, они по- 
стоянно что-то делают, им хочется двигаться, им очень 
трудно успокоиться: При повышенной активности этой 
чакры многие становятся слишком возбудимыми, а иногда 
даже и агрессивными, растрачивают свои силы попусту и 
в конце концов истощают свою чакру. Особенно! развита 
муладхара в детстве, а потом человек начинает перераспре- 
делять энергию муладхары в более высокие чакры. Если 
он этого делать не умеет, то и весь его организм будет 
работать неправильно. 

Крестцовая чакра Свадхистана расположена сантимет- 
ра на три ниже пупка, на коже ей соответствует точка, 
которая называется «море энергии». Эта чакра соединяет 
между собой правую и левую автономные нервные систе- 
мы. Она оказывает влияние на мочеполовую систему и 
отвечает за работу подсознания, Вот почему активизация 
этой чакры приводит к улучшению общего самочувствия и 
усиливает сексуальность. При правильном воздействии на 
свадхистану можно излечить заболевания половых орга- 

‘кишечника, желчного пузыря, печени, освободиться от 

гнева, высокомерия, ревности, зависти. 
ыы стинкты продления - Если 
деятельность этой чакры ослаблена, то а 
подавлять свои желанил — то есть либо оп умеет перево- 
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мы творческого выражения и ы ҚОСА у все фор- 
скольку не нуждается в общении с Басы 7 по- 
людьми. Энер- 


гетический застой в области свадхист. 


тельного сексуального сдерживания часто приводит к 
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Пулковая чакра Манипура находится 
а точка на коже так и называется «сере 
подчинена физическому телу через солнечу 


Упка 


в энергетическом теле контролирует с та БЕ 
сознания. Благодаря ее существованию нам снят 79 
выражаем эмоции и способны на спонтанные о „уы 
Пол влиянием этой чакры находятся надпочечния ТВИЯ 
желудочная железа, печень, селезенка, желу КИ, под 


с; Удок, двен 
типерстная кишка, желчный пузырь, нервная система. ~ 
нее зависит острота нашего зрения. Эта чакра — оспо 
энергетический резервуар человека. Именно через нее ха 
капливается энергия и перераспределяется между ду. 
тими чакрами. От развития этой чакры зависят многа 
эмонии — алчность, коварство, страх, лживость, тупость, жес. 
кость, жажда власти и славы. Развитие этой чакры позво- 
ляет резко улучитить состояние человека, даже улучшить 
его ораторские и организаторские способности. Недоста- 
точное развитие манипуры приводит к слабости, хрониче- 
ской сонливости, у людей, имеющих такой дефект, нередко 
развиваются разного рода фобии, могут развиться заболе- 
вания желудочно-кишечного тракта и почек. К тому хе 
дурная работа этой чакры приводит к усилению агрессия 
ности, человек не может контролировать собственное пове 
дение. Но и чрезмерная активность манипуры вредна = 
могут развиться болезни сердца или легких. , те 
Сердечная чакра Анахата расположена в точке + 55 

| дина груди», она находится на грудине и ва 
| дечную деятельность и работу системы кровообра д 
— Под ее влиянием находится вилочковая железа, ФУ 
‚ органы дыхания, сердце и система Ар сти, СМ 

От ее состояния зависят творческие спосо 4 "Ою 
1 в, спокойствие, желание труд! а 06082 
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Глава 2, Эпергетическая зашита 
ў зуется 
В китайском учении акупунктуры эта точка использу 


аболеваний. 
1 врдечных и дыхательных 3: 
дан ДЫН ед, ти акры считаются на Вос- 


Горловая, лобная и темепная ч 
токе онуй чакрами», которые дают ЛЮДЯМ необычные 
способности, 


Горловая чакра Вишудха позволяет отделить физиче- 


скос тело от энергетического, то есть осуществить «ВЫХОД из 
собственного тела». Анатомически она соответствует глоточ- 
пому сплетенио, Под ее влиянием находятся, щитовидная 
железа, а слуха, легкие, бронхи, речевой аппарат, пи- 
щевод. От развития вишудхи зависит наша эмоциональная, 
творческая, духовная жизнь. Правильное воздействие на эту 
чакру помогает развить в человеке спокойствие, влияет она 
и на чистоту и мелодичность голоса, недаром все системы 
обучения пению и правильной постановке голоса основыва- 
ются на деятельности этой чакры. Недостаточное ее разви- 
тие приводит к различным нарушениям — замедляется мыс- 
лительная деятельность, пищеварение. 

Развитие лобной чакры Аджна способствует экстра- 


сенсорным способностям, кроме того, она влияет на голов- 
ные бессонницу, тошноту и остроту зрения. В народе 


эту чакру называют «третий глаз», это именн 

1 ий 5 о та самая 

чакра, открыть которую обецают во всех своих обьявлени- 

ях разнообразные маги и колдуны. Причем обещают они 

пронавести эту операцию буквально в считанные дни. Ни- 
да не верьте таким обещаниям! Работа с этой чакрой 


требует длительных усилий, постоянных занятий и очень 
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В китайском учении акупулктуры эта ша она 34 
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собственного тела». Анатомически опа соответствует глоточ- 
ному сплетению, Под ев влиянием находятся щитовидная 
железа, функции слуха, легкие, бронхи, речевой аппарат, пи- 
щепод, От развития вишудхи зависит наша эмоциональная, 
творческая, духовная жизнь. Правильное воздействие на эту 
чакру помогает развить в человеке спокойствие, влияет она 
и на чистоту и мелодичность голоса, недаром все системы 
обучения пению и правильной постановке голоса основыва- 
тся па деятельности этой чакры. Недостаточное ее разви- 
тие приводит к различным нарушениям — замедляется мыс- 
лительная деятельность, пищеварение. 
Развитие лобной чакры Аджна способствует экстра- 
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Теменная чакра Сахасрара находится на, Бы 
де в середине головы и соответствует тоци, Репноу о 
названием «передний холм». Анатоміп На кожа 10 


ески о 
> Н, 
вует коре головного мозга. Под ее влиянием пр Ответ 


физ и шишковидная железа. От ес развития ИТС ту 
абстрактно-философское мышление, работ: Зависит р 


\ Правого гле 
сле физической смерти через эту чакру гы о а 


Д 
тонкие тела человека. Именно благодаря этой га Л0тоя қ 
на прямая связь с космическим сознанием, Но така ои, 
ность дается не всем людям, для развития этой а 10с06 
ются специальные длительные упражнения. “1 требу. 


КАК С ЧАКРАМИ РАБОТАТЬ 


Работа с чакрами позволяет повысить биоэнергетиче. 
ский потенциал человека, и необязательно, чтобы ею зани- 
мался дипломированный целитель. Некоторыми приемами 
можно овладеть и самому. Правда, это требует постоянной 
тренировки и выполнения предварительных упражнений, 
некоторые из них я в этой книге привожу. Только помнит, 
что все упражнения следует выполнять тщательно, регуляр- 
но и лишь в том случае, если у вас нет противопоказа 
ний — психических заболеваний или сложных сердечно-со“ 
судистых болезней. қ Же 
Попробуйте последовать рекомендациям одного из Ы 
чественных биоэнергетиков, только помните, что сызуы 

жет ничего и не получиться. Эти занятия требуют ден 

концентрации внимания и умения хорошо рас у 

то есть снимать внутренние зажимы, мешающие 

единению с энергетическим потоком. 
| _ Этап 1 29 праг 
і шарша, 


чьте внимание на первой чакре. Для ; 
центре чакры находится залаа ВИХ 
конусообразную воронку м ная р са 
входит знергил из земли, ел шарик и 
‚вращается по часово ит 
растет, заполняет собой все тело, ылды өрі 
кутывая его сплошным потоком С" шо) и 


оля, 2 
принимал очертанил бло атто вслух 
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Глава 2. Энергстическая защита 
— лаанг-доо, делается 


«ланг» и ноту «до» ЖЕ 
ШЕ Ба будут восприниматься до ТОН поры, ДС 
~ ка вы не ощутите, что все ваше тело и тонкая оболаға В а 
Ка А круг тела превратились в сгусток красной энергии. Этот яр» 
“ДІ кий насыщенный цвет не должны нарушать вкрапления чер 
к ^к ного или серого цвета. Если такие пятна присутствулот В 
МО охватывающем тело «коконе», примите все меры, чтобы вы- 
теснить их: представьте, как все нежелательные пятна вы 
тесняются чистым красным цветом, как вы их выталкиваете 
из своего энергетического поля. Можете их мысленно сжечь. 
Не пугайтесь, если почувствуете характерный запах гари, 
так и должно быть. Ко всему прочему, биополе необходимо 
выстроить точно симметрично центральной вертикальной оси 
тела, для этого следует ориентироваться на положение ва- 


‚нергетиче 

ы 650 3 = шего позвоночника. 
при 
10СТ0: 
гражше 
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о, регу 


Зтап 2 
ар Сосредоточьте внимание на второй чакре. Представьте 
ебе, что в се центре находится прозрачный шарик, в кото- 
рый через две конусообразные воронки, шестью вих 
д = ревыми 
ее каждую ВХОДИТ. у энергия воды оранжевого цвета. 
как бы ввинчиваются австр т уту == 
находятся на одной = езі сања ЕЕНЕ 
ее ка тои линии, которая немного наклонена по 
ного ИЗ ст | и о и проходит через центр чакры 
азу № пенно все болы 1 ЕН чак 
ух тенно 1 ха нтр ры, посте- 
Е балы расширяется, шарик превраща- 
все тело, и плавно обтекает 
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Аналогично проводится работа и со 
- се» 
щими чакрами, но следует Учитывать, что и и Осде, 
изменяется цвет формируемого «кокона, | КАЖДом 5: 
й Јар 
Этап 3 


Для работы с третьей чакрой в Центре чакр 
ся шарик желтого цвета, это энергия огня 275 5: Помер 
износится мантра «ранг» и нота «ми», а количе оц, 
вых потоков в воронках достигает 10 в каждой. ба А 

0 


нок расположены перпендикулярно позвоночнику 


Этап 4 


Энергия четвертой чакры окрашена в зеленый цвет 
ходит она из тропосферы. Для работы с чакрой рез 
ся мантра «анг» и нота «фа», а количество вихревых пор. 
ков в каждой воронке — 12. Оси воронок расположены пер- 


пендикулярно позвоночнику. 


Этап 5 


Энергия пятой чакры голубого цвета и берется из стр 
тосферы. Произносится мантра «ханг» и нота «соль». Коле 
чество вихревых потоков в воронке — 16. Оси воронок ра: | 
положены перпендикулярно позвоночнику. 


Этап 6 а ! е. 
Әнергия шестой чакры синего цвета, мы ее берен 
зосферы. Для работы используется мантра «аунг оси 
а количество вихревых потоков в воронке = рох 
Ось вращения воронок расположена по Лини» трето? 


щей через центр лба (чуть выше бровей, парних граб 
лаза) и точку соединения позвоночника с н! | 


едьмой ы: окрашена в ф ту 
осред но Ші космоса Бере Чакра 
с.972 вихревыми поток лучше Прат 

Работа с нею УДёТ щения Ч 
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атривается снизу, а для седьмой = 


ление оси вращения рассм 
ить энергетический 


сверху. 

Эти упражнения помогают восстанов 

а, хотя с непривычки вы можете почувство- 
ловную боль, 


огание — тошноту, ТО. 


баланс организм 
ления проходят» 


вать легкое недом! 


в теле. Через небольшое время эти яв 
организм начинает работать намного лучше. Но не стоит са- 


мостоятельно заниматься работой с чакрами при органиче- 
ских заболеваниях сердца и сосудов, онкологии и недугах, 
сопровождающихся припадками. Особенно опасно это де- 
лать, если вы страдаете э! лепсией! Так что сначала лучше 


проконсультироваться со специалистом. 


СИЛЫ ТЕМНЫЕ И СИЛЫ СВЕТЛЫЕ 


Т жал С тело формирует вокруг себя специфи- 
а ауру, которую некоторые люди могут да- 
а ет өсі а обладают достаточно чувствительной 
через специальн паара алтер. аери 

с : он наносил слон дициа- 


Оказалось, что 
У ауру можн 
гетическим о и сфото 
: из. графиров. 
лучением обладает аф р ать при“ 
еживал мате- 
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но энергией. И естест- 
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ЕЕЕ 22222: бо 


ной программы. Люди верующие чувствую и 
ланс между злом и добром в окружающем Сразу, с 


шен. А простецы — люди неверующие - 
ми не задаются. Обрядов, очищ 
е испол : (4. 


азные н Лир 
следствия, над происхождением которых даже о име ы 
Не заду 


ются. Светлые силы способны защитить и уб 
человека, всей душой верующего, и чтобы уберечь толу 
служить, надо искренне верить в величие Б, ПОМОЩЬ за 
защиту. Стоит нам почувствовать низменные е Силу у 
в ярость, зависть, чревоугодие или прелюбодейство" ВЛасту 
на тут как тут, ведь темные силы только и ждут М; С 
чтобы овладеть нашим сознанием И нашей энерай Ы: 
Беда только в том, что самого человека, которого низшие 
астральные сущности стали одолевать, сомнение, что во 
жизнь изменилась, даже и не посещает. Не ладится что-то 
на работе, хуже стали идти дела, поругался дома с женой, в 
магазине украли кошелек, он считает, что просто жизнь не 
заладилась, что попал он в полосу невезения, но полоса ведь 
всегда полоса, а скоро он сумеет выбраться из трудностей" 
все снова наладится. Зато близкие начинают замечать, 41 
творится что-то очень нехорошее. 
Однажды ко мне в слезах пришла соседка с нзожнету 
зтажа. 
— Что делать; — говорит, — не знаю. Вроде бы смог | 
сыночком все нормально, только стал он каким-то мраза 
Спрашиваю его, не поссорился ли с невесто", не 
Как дела на работе — не отвечает. Не заболел ли с ци 
рел на меня и попросил оставить его в покое Може! 
посоветуешь? моих 
Заманили мы ее Колю на сборище по случаю, лозу 107. 
нин. Сначала-то он сидел тихий, только изредка т о раз 
нимал от тарелки, но постепенно мы его вовле р ће 
вор. Беседа наша касалась очень отвлеченных отери 8 
неожиданно мы поняли, что зти отвлеченные 
сильно волнуют: оторы 
А товорили мы вот о чем: почему неко сосед раде 
нам сразу, с первого же взгляда не правне у ни Рад 
это дело психологическую базу подвела: мо” ры тод 
‘интересы, разные темпераменты И ра 
тил, потому им просто друг друга М6 


Мара. 


Глава 2. Энергетическая защита 


Я возража- 

\ зять». очень легко подо ой ин- 

еце т ей, что все зависит от наложения р 

~ формации, от того, насколько человек ы; бен роде 

озу энергии. Если он умный вор, то удет э1 р у 15 

Е незаметно, у большого количества людей, © 00р. 22 

2 — 

ЕЕ — молодцу изба. Если он жаден и глуп ўра 
сразу столько, СКОЛЬКО сможет потребитр. И вот тут-то н 

Коля ушки-то и навострил. к: 

— А что бывает с теми, у кого пьют? — спросил неожи 


— На психике это сказывается. Становится человек раз- 
дражительным, сам-то не понимает, что с ним случилось, за- 
то другие видят его и говорят, что он сам на себя не похож. 
Был у меня приятель, который так изменился, что его род“ 
ная дочка стала бояться, а жена все время думала, не завел 
ли он барышню на стороне. Он за месяц так осунулся, так 
Е что друзья его силком отправили к врачу. А док- 
внимания. = остане 
; Если вы устаете на работе, возьмите за свой счет 


которог 
мнение 


( ел, сраз 5 # 
не осталось, э! разу все понял. Совсем те едва я 


Оберегу от Ісі нейл од 


ложил я ему, что приду в офис и про то у 
трудников. И пот в пятницу у пих был какой тоба М 
там п качестве гостя Федора Иетровича И пој АНКЕТ 02 
сразу вычислил, Чериополосая, очень ярка; пр КА я Я 
роврем, с румянцем во всю щеку. И вто же у "шуп; 
на здоровый вид, вялая, апатичная, томная 

ша. После банкета я предложил Федо 
лить, а он растерялся, обьясияст, мол,” 


ШТІ | 


ров, как их сейчас называтот, которые очень избирательные 
своем питании. Жертву они внимательно выбирают, прежде 
чем присосаться. Вот такая дамочка и была его секретарш 
Мне было жаль здорового мужчину, который из-за трепа" 
ного отношения к правам своих подчиненных не мог зак 
пиршу выдворить вон. И тогда я подошел к ней и ве 
рассказал. Самое забавное, что секретарша не знала 0 сви: 
отсасывающих качествах. Она сначала мне не позе 
потом мы сели вместе и произвели просмотр всех соб 
свершившихся за эти полгода. Все совпало. Дезуше а Ни 
разрыдалась, она стала меня умолять, чтобы Я научил как 
жить дальше. Объяснила, что ей очень трудно Иттей 
такт с людьми, что она редко чувствует к ним а орашоћ 
‘привязанность, а тут, на этой работе, впервые 
она почти перестала болеть... В общем, 
лся переориентацией се энергетики, а 01 "ғ 
арша ушла по собственному желе" 
девушкой совестливой... ш- 6 
_ Тут Коля как-то заерзал на стуле и ср Ему РА 
_ — Ачтоб вы посоветовали моему ДР) ттері 
Е приходится ходить В бут, одна 
ее оттуда не вылезает, И там СБУ аж 


шина, которая к нему относится как Батруш и 
"угощает, какие то пирожки принося комнате 
неприятно с ней находиться В ОЛ 
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авок, И; 
гь изб 


не 
пить не будет, 
очти со своего 


— Даже если он и чая 
же комнате, а она инвалид ип 
шісі ветовала переменить работу.-. 


— Я бы ему посо 
- е рана работа, вряд ли в другом месте ему 


будут столько платить-.. 
А А что важнее: здоровье или работа? 


Через неделю Коля уволился. 
удалось найти новое место с 
щеки вернулся румянец, юноша пошел заниматься в снор- 
тивную секцию и мрачность его тоже пропала. 

Но что же делать тем, кто никак не может избавиться от 
соседства с энергетическими кровососами? Ведь очень час- 


------------- 
Оберегу от всех цепа. 
А ІСІІЗІ 


== - 


[ 


мическую, приспособься к древесной 16 
гие деревья могут помочь людям с нару 
Существует даже калепдарь, где каждому аст поў 
му знаку соответствует свое дерево-донор ОИ А 
га — это сосна, для Водолея — инжир, для рыб Кок 
Овна — слива, для Тельца — мирт, для Блу Ы ) — вяз, ІҢ 
для Рака — ива, для Льва — дуб, для ПЕЕ 10цов – 
Весов — бук, для Скорпиона — рябина, для Ст 
пальма. Конечно, трудно посоветовать вампи но 
прижиматься несколько раз в день спиной к т 
что он работник ботанического сада. Но вполне м 
использовать и не назначенное гороскопом Дерево доо 
Что такая древесная энергия вам пойдет на пользу, вы 
поймете, если подойдете к полюбившемуся вам дереву, Шо 
тянув вперед руку. Почувствуете тепло в руке, не отодь 
нет вас дерево -- пользуйтесь на здоровье. Можете дела 
это так. Встаньте к дереву спиной, прижмитесь к нему 
всем телом — патками, копчиком, позвоночником, затылком 
Обхватите ствол ладонями, полностью расслабьтесь и пре 
ставьте, как в каждую точку тела поступает необходи і 
вам энергия, как вам становится хорошо и легко. № 
только вы поймете, что «подзарядились», закончите пробе 
дуру. Обычно для этого хватает трех минут. и. 
А если вы нездоровы, если вам хочется избав т 
боли, обратитесь за помощью к дереввам-вампиран и 
во врема сеанса дерево не подкачивает вас ДЕЛИТЕЛЬ 
тией, а избавляет от вашей собственной, снимая 001 
ощущения и облегчая воспалительные процессы» 
Даи дома, в своей собственной квартире, ВЫ Т 
те завести растений-друзей. Одна моя пр озбудіп 
ально вырастила папоротник. Она девушка тал ей! 
_ фликтнал, так этот зеленый друг очень помо | 
взаимоотношения с мужем и его матерью. бегу» = 
— Чуть разнервничаюсь, сразу к нему 
ла она, вая кустик сие настоящий: 


са ло 
ческий вампир. Обитая на телевизоре, ОН ПОГА а 
магнитные колебания, вредные для 
только не чахнет, а наоборот — стан 


Недаром этому растению еще в древности 
тические свойства, он отворял, по легендам 


Дкачқо р 7-- 
Шеру 


Яблоня ан 
р 
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а 


А хую» энергию, 
ложи рата Ки бы выжить, 


прежде чем поселить 
и вашу кровнуто. 


его в своей комнате! У 
Но есть множество домашних растений, которые про- 


сто готовы поделиться с нами энергией: кактус, японский 
клен, герань, мох, традесканция... Все они дав 6 
мые обитатели ваших квартир. Кажется, нет дома, где бы 
не ниспадала зеленая ветвь традесканции! Было бы доста- 
точно света и влаги, а так традесканция неприхотлива. 
Зато сколько пользы она может нам принести! Сами того 
не замечая, мы черпаем из ее кладовой необходимую нам 
энергию, почему-то начинаем лучше себя чувствовать, меньше 
болеем... Но если вдруг у вашего друга пожелтели ли- 
стья, если традесканция стала хиреть и засыхать, значит, 
энергетическая обстановка для нее непригодна. Скорее все- 
го, существует мощный вампирический источник, либо сущ- 
либо Ын авина и 


А здоровье 
ИНОЙ, пр 
‚ ПОЗВОНОЧНИЕ 
гостью рас 
„ла поступ 


ТДИЛИСЬ? | = дить, насколь 

- трех минут, аб ан вы защитили себя и свой Еи А & 
| ‚ется 8 менее полезен и как рый 

вам хоче 2 Чаще всего он собирает аца лора понора а 
ерев М рабатывает ее, и если вы — а и кісі 
ере - госителљ такой энергетики, мо- 
енной и проснетесь се 


энергию. О 


аи 
дани Оберету от всех невзг 


я наши обычные домашние 


пользуются ~ т, КОШКу 
удивительный зверек, но ее нельзя привлекат. Ошка 
б =] "т а 
пелительного средства без ее согласия, потому В ка; 
му ч 


тивном случае вы окажетесь с царапинами и УАП 
у кошки может возникнуть страх перед дыны 4 
наоборот, щедро дарят энергию. Не обязательно. 
на быть какая-то экзотическая порода, иногда оба Г 
рянская Жучка может оказать огромную усї ная 
хозяину, если он, конечно, сумеет принять её пода 
этого надо совсем немного. Если вы ослабли, со ДЯ 
организм не умеет пользоваться энергией космоса м 
те свою собачонку, прикажите ей сесть, положите р 
на голову, либо лягте рядом с ней, полуобнав, — ипо ў 
ка началась. Причем можете не волноваться, что доза 08 


сама почувствует, когда нужно процедуру прекратить, 
встанет и отойдет от вас. 

Но конечно, лучше, если вы научитесь принимать настой 
щую космическую энергию. Для этого достаточно 0 
некоторыми не слишком сложными упражнениями, 


КАК ПИТАТЬСЯ КОСМИЧЕСКОЙ ЭНЕРГИЕЙ 


Дыхательное упражнение на впитывание № 
энергии. Выполнять его можно в комнате перед => 
зеркалом, только не забудьте открыть окно для ПР" 
жего воздуха. 


Вводное упражнение 


‘к позвоночнику. О дыхании 
‘контролируем, чтобы дышали 
‘то время, как мы втягиваем живот, 
легких через нос. 

Теперь надувасм живот по возможи 
чем воздух поступает в нижнюю часть Л ДЕЕ" 
Ка в этой фазе не должна двигаться» Ра» 
> Выдох и вдох по этой системе 1 


Глава 2. Энергетическая защита 
тикает в легкие, а при веша“ 


отанутом животе воздух прое 
ченном — выпускается, БЕ я 
зм до тех пор, 
“< животом мы продолжае 
с пие воздуха В труди и не 


ствусм движе 
нательно не почув № я 


< о этим видом Е. 
сем достаточно хорош А 
ы упражияемся В обратном: В дыхании трудной 


Втягиваем по возможности сильнее живот и за- 
держиваем его 8 таком положении. Потом расширяем груд 
ную клетку насколько. это возможно и позволим Зои в 
нее такому количеству воздуха, какое только может. После 
этого выдыхаем свободно через нос. 


клеткой. 


Основное упражнение 

На начальных занятиях ложимся на спину на плоскую 
жесткую поверхность. В ‘дальнейшем — выполняем его в раз- 
личных позах. Предварительно расслабимся и представим 
себе, что во время вдоха и выдоха через лобную чакру в нас 
проникает космическая энергия. 


1-я фаза. Фаза живота 

Глубоко вдохнем и положим руки на живот ниже 
желудка. Затем выдыхаем, в первые 3—4 секунды выпячи- 
вая по мерё поступления воздуха нижнюю часть живота 
насколько это возможно. Воздух поступает только в ниж- 
нюю часть легких, что мы можем установить своими {= 
ми, которые лежат на животе и регистрируют его аа 


ние. Как только фаза жу 
лылы ивота 
пущен раза Ч закончена, переходим к сле- 


2-я фаза. Фаза ребе нік, = 
2 Три или четыре а "етед" с 
2 Кена. = ез іт 
(7, следовательно, посте тетке г после начала процесса вдоха, 


(Ш 
са" 37 ( хаемдальше. Крометого, как наш живот растянулся, вды- 


Во ря 

ге; 6 чтоб мы растягиваем нашу 

ШАҒА М тел за ле Поступление поз за ине ребра, 

И” тие ребра максималь! духа в ле 

0 роб ғ) ких нах но открыты, то гкие. Если 

(у и 30 К) и ит достаточное ам средней части лег- 

РИ # 4 у к третьей фазе. воздуха, и можно 
> 2, к 

| ки 7 3-я фаза. Клюцичная фаза 


, и открываем хних ребрах и ключице. Вды- 


10 М) ж 
! 90 4" (у „Наши руки лежат на, вер 
Су _ 98 ‚И расширяем верхние: еа 


Оборогу от псох нейл 1 
ГО, 


у ЧАСТЬ Лорки 
~ 


дух поступает и перхшок 
ет легочную ткань 
Задержишаем поздух примерно и чету 
ире 
одох, представляя при этом, что космичес, Т! Рада ШИТІ? 
дит нас. Затем начинаем пыдох тері "г 


ИІ І 
ИС пород Іш 
ТІП 


4-я фаза. Фаза живота 


Кладем руки на живот, который т первые 2-4 
выдоха медленно расслабляем и птягиваем, Бели в: 
тыпаете трудности, можете руками нажать па хи 


5-я фаза. Фаза ребер 


Выдыхаем дальше, смыкая паши нижние ребра Може“ 

с ~ і) АКНО 
при этом помогать себе руками. Если освобождена Ж. 
часть легких, переходим к последнен фазе выдоха, 


6-я фаза. Ключичная фаза 
В конце процесса выдоха, когда кажется, будто возду | 
в легких не осталось, смықаем верхние ребра и пыпусав 
остаток воздуха. Руки при этом находятся на вер 
ти грудной клетки. | 
После полного очищения легких держим их без 
вдоха столь же долго, как мы это делали при Иа 
легких. 
Затем повторяем упражнение сначала. |. 
Лучше всего делать дыхательное упражиение, 
сле подъема, пока такое дыхание не станет, 22 
ным и мы не будем все время дышать 
занятия с 5-минутной тренировки, очень Ме 
| вая продолжительность упражнения. “1” 
каждой фазы распределяется так: Ў. 
унды, задержка дыхания — 16 секунд, фаза“ 
сунды, задержка дыхания — 16 сей 


” 


ПРИЕМ. космической ЭН 


Овладев дыхательными упражи! 
рейти к приему космической энергии: 


комнате зеленое освещение, окурите | 
ми настойки камфары. ° Е 


не р 


110Д4104 ПЕ 
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итесђ рас“ 
Удобно лежа на диване ИЛЕ желде.) ен 
слабиться и освобод вы чув- 


Е тах камфары. После того как появится 


ствусте п иятный запа у == 
Ка тяжести и тепла и исчезнет всякое С. 
нашего материального тела, а наши легкие дышат толь 


слегка, начием упражнение. е Бо ; 
Ярко и интенсивно постараемся представить себе, как 
ечной чакры — 


ХОДА из середины нашей груди — сера 
же унета наше тело. Излучаемая из сер- 
дечной чакры сила проникает в наше материальное тело. 
"Постепенно она наполняет все наше тело, за исключением 
головы. 

Мы все сильнее ощущаем омывающую наше тело кос- 
мическую энергию, она начинает ритмично пульсировать. Эта 
энергия гасит все несоответствия в наших телах {энергети- 
ческом и материальном) и устраняет психические и физи- 
ческие нарушения, гармонизирует нас. 

Как только пульсация уменьшится, упражнение завер- 
к. Ра. — 20 минут. При применении окури- 
минут по окончании упражнения следует 
ЕЕ перед открытым окном. 
ожно использовать 27 
ные бапонергетиком С МА аа А а 

. После 
Е и сделайте зр 12 поклонов каждой 

2. Встаиьте и. востока, по часовой стрелке. 

О о нтеса, Вращайте бед- 


3. Тело кали | 
Е ае су ‘слегка согнуты. Резкими 
наст о игайте живота взад-вперед, как Майкл 
· Вращайте животом по кругу 
сируя внутренние органы, Се пр тко ње" 
вижно, 
тела и мисли, Стол 
При этом пред- 


лезии в виде 


Оберегу от всех Шы 
7. Встаньте на четвереньки, отрада 0) 
ти, и делайте тазом движения Взад-впере» на лен, 
8. Подтянитесь несколько раз нал Д. 17 
нем расслабленно и покачайтесь. Урниқе, 
9. Отожмитесь от пола. Желательно 
ки: на руки и носок одной из ног, пол ри опорой на 
ную. Это упражнение полезно для предотвра 
за, так как промывает мозг за счет приливов Я щения с ер 
10. Поверхностное дыхание по мето дуп отливов Кро 
дры Стрельниковой. Начинайте в бысто аа Алеа 
как обычно после долгого бега. Одновременно Дать 
вдохами и выдохами через нос сжимайте пальцы 
кулаки и разжимайте их. При вдохе вы как быз 
ваете пальцами энергию, пропуская ее через себя, при 
дохе пальцы рук распрямите, как бы сбрасывая энергию, 
которую вы взяли. Проделайте это 96 раз. Вдохи и здох 
следует делать резко, так же как и хватательные движения 
Чем выше темп, тем лучше. Не обязательно сразу делать 
упражнение в полном объеме, начните с 8 раз, по 
увеличивая количество до 16, 24, 32, 40, 48, ...96. 
11. Мысленно представьте, что через ваш позв 
проходит серебристо-белая труба. Верхний край трубы 
дит вверх через все слои атмосферы в безвоздуш 
| странство. Нижний край трубы через копчик сосе 
земли проникает в ее центр, в огненную магму. = 
край трубы медленно вставляем мощную коничесі 
. В воронку втекает светлая чистая энергия, К. 


| Эта энергия — самая мощная в 
ия. ‚ Божья благодать, прана. 


". 
5. ся 
душой и телом — подчинит' 


В АМПИРОВ 
2 ҠАК ЗАЩИТИТЬСЯ ОТ у 
олезна 
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ятные 
падо научиться защищаться, чтобы ввИПИр Бі Қарын Ек 
астральные сущности, только И ждущие Е абзе 
ко приложиться к энергоемкости, Переста а. 
звать в свонх интересах. Вероятно, самое БАНА и ры 
напрасного выплеска энергии, а это случается, когда вв 


`ваете дал. 
дражаетесь и затевасте сканда и јела 
е Одна молодая женщина мне постоянно жаловаласы: она 


просто не понимает, почему начинает орать на мужа, вроде 
бы хотела только сделать замечание, а стоит ей сказать гери 
вое слово, так тут же за первым следует второе, за вторым 


третье, пока все это словоизвержение не перерастет в откро- 
венный грубый скандал с битьем посуды и истошными во- 
Муж у нее оказался 


плями: «А вот а к мамочке уйду». 
милым благодушным человеком, который потихоньку вам- 
нирил, сам отом даже и не догадываясь. Во время скандала, 
когда его женушка буквально «выходила из себя» от ярости, 
он весь расцветал, но ругательного энтузиазма не проявлял, 
а зачем ему, если жена и кричала-то по самой простой при- 
чине: он молчал во время скандала! Такие эксцессы в семье 
происходили два раза в месяц, почти по расписанию. 

Мой друг Андрей Шувалов дал ей хороший совет: не 
раздражаться при любых обстоятельствах, учиться сдер- 
живать свои отрицательные эмоции. И — помогло. Подпи- 
тываться чужим добром муж стал на стороне. Иногда его 
можно было обнаружить в самых «интересных» местах — 
у ларька с пивом или в забегаловке, где продают в разлив 
алкогольные напитки. Он ничего не заказывал, только 
наблюдал. А скандалы там вспыхивают Е 
тяков. Так что домой вампир пр: ресто и по за пус: 
обедав». РО приходил уже о по- 

= е. “ с = 
Ж Раздражаться -- особенно по пустякам -- занятие весь- 
предосудительное, недаром священники считают 
ним из серьезнейших прегрешений. И 9101059 
нуту, ког 1: И вот почему. В ту ми- 

‚ когда с вашего языка срываются сильны 
рука тянется что-то ломать и е выражения, а 

крушить, ваша чистая положи- 


тельная 
ря ааста заменяется враждебной, отрицательной. В на- 
эса: ат му состоянию человека соответствует глагол 
5 те Ведь после вашего «ввшлеска» вы 
хе поме стыда и усталости. Происходит исхо 


Оберету от всех неа —_ 


жительную, © гественное отторжении 
состоя шие. 
Как-то я видела совершенно очаров; 


это в полупустом автобусе. Наз 


хИІЛОСЬ ~ 
ли двое мужчин, а чуть поодаль мальчищка д | 
И Бот в тот момент, когда интеллигентць у = е 
данин в очках и шляпе смотрел в его сторону 
немного высовывал язык и выпучизал глаза б Ј пара 
непонятно, то ли он просто о чем-то своем к 
выражает эмоции, то ли строит рожу специа Мејо 7 
жира. Мужчина сначала стоял спокоћно, но хо 
изошло в десятый, наверно, раз, стал искоса об 
другим человеком, явно надеясь, что столь неприятный а 
внимания относится не к нему, а к его соседу — бой 
го вида дядьке с большой рыжей бородой и мешком, шт 
рый тот придерживал расставленными ногами. Но 
долгого и внимательного соотнесения мальчишкиных фо 
кусов с этим мужичком пассажир, видимо, понял, что грма“ 
са касается именно его. И он стал делать замечания: 
тихо, потом все более и более накаляясь, пока не переше 
визг и потрясание кулаками. Мальчишка же при 
пал вид, что все сказанное к нему не имеет ни м: 
отношения! И чем больше спокойствия сохранял 
‚ тем больше бесновался мой попутчик! 
ка же был предельно счастлив, и когда он 


жали. 
Чтобы защититься от провокаций, на 
ческие гурманы большие мастера, проще! 


Л аа 
МУ 7 радва 2, Энергетическая защита _ 28 
_ е | ли диаволю, и дароваша- 

% | Христа, во ад сошедшаво и попраашағо силу 0и ; АРҒЫ» 

ћ у № то нам Крест Свой настный на прогнани всякого супо „О, 


Господены! Помогай ми со 


2 йи ж Г сте 
прачастпый и животворлщий Кре д 
м Салтою Госпожею Девой Богородицею и со всеми святыми 680 


1 
| “ авки аеков, Аминь 


СТ 
ОЙ} цц Оҳ, Конечно, такую длинную молитву зало? тить трудно, но 
! Му едва пы почувствовали, ЧТО ГОТОВЫ разразиться ПОТОКОМ бран- 


"Дуу, № 
д НА ных слов или истеричными криками, проговорите 


про себя: 
«Господи! Оборони мя от сквернословия! Огради мя силою 
0 | честного животворящего креста!» И потом обязательно схо- 
Состу дите в церковь, потому что молиться-то можно и дома, а 
к ‘очищать свою энергетику лучше в церковных условиях. И де- 

ло тут не в том, что таким образом соблюдаются каноны. 


Ми у 
я к Гад, Т Името в храме происходят важные энергетические вещи. 
АЛЬЧиЦур Ведь приходят туда люди верующие, они коллективно тво- 


ИМО, Понял, Ят молитвы, энергетические потоки в этот момент соединя- 
ать замечали, тотся и становятся большой положительной силой, способ- 


пон исправить изменения в биополе, подкачать, если надо, 
"убрать «грязь», если таковая присутствует. К тому же в 
саана моменты в храме звучит колокольный звон, а 
Олон исцеляюще действуют на людей, они 
ен сохр у ~ т болезнетворную микрофлору и восстанавливают 
| испорченную энергетику. Верующий человек не задумывает- 
Уй лопуха ся, почему так происходит, но ученые люди объективные и 
ни считают, что в храме соединяются воедино сразу не- 
рны биознергстических факторов, которые об- 
_ лагораживают биополе и 
обоа ] латают всевозможные проколы и 
Мер защититься от столкновения с враждебной энер- 
5 био ври качи собственной мысли. Проще говоря 
при встр гетическим кровососом надо итЬся 
изба 
прежде всего от чувства страха, потому что страх — ЈЕ лика- 
воспринимать его с юмо- 
что к этому субъекту испы- 
а не страдаете от дрожи в 
потеряет к вам всякий ин- 


~ Оберегу от всех невзгод к и 


то отвергать ис первого взглада не принимат Ба 
века, но всегда оказывалось, что если сначала у ото чел 
никла необъяснимая антипатия, иногда даже фу ‚меня 5 
ского порядка (неприятный запах, вызывающий С ЛОгиц 
ВЗГЛЯД, страх), то потом, пусть не через месяц, а чо 
зто 


зывался нечистоплотен в пове 


этот человек ока 
елых минут. Так что почувствов 
ЧЕН али 


ставлал массу тяж 


даже 
положение восполнит нарушение душевного покоя? 


Если уж от навязчивого тоста или неприятного, 
тителя на службе никак не избавиться, существует не поса 
ко простых приемов. Можете резко переключить ЊЕ 
на совершенно постороннюю мысль — пусть ваш клиент о 
чем-то нудно вам говорит, а вы в этот момент представляйе 
себе что-то очень красивое и манящее — путешествие по 
Памиру, снежные вершины, залитые солнцем пляжи Адрта“ 
тики... Не включайтесь в разговор. А то и можете предета- 
вить себе, что между вами и вашим мучителем стоит зе 
кальная стена и зеркальная поверхность обращена в сторо | 
ну вашего визитера. Тогда энергетические потоки не до 
до адресата, а он сам будет закидывать невод и вытяп 
его пу. Мне очень помогал простой прием: При 
бах неприятных гостей или при их активном ж 
рекусить моим энергетическим потенциалом, я 
вала им полную возможность закинуть удочку, 10 

крывала как бы вход настежь, в то время как они 0 

что дверь будет прочно заколочена. Дело в том, 
®— рым «энергососам» доставляет удовольствие именно” 
мывание квартирки, а не свободный доступ. И вот эн 

ая пиявка начинала атаку на меня. Бросок о бы 
етал с другой стороны, про слови 
есть не встретив никакого сопро 
зе было просто не за что зац 
| ни повторял, исход был ОДИН: 
‚интерес и начинал прошат 7 
‚ потому что вы можете иногда 
защиту, тогда ваш гость с большим Удово 
зет внутрь и сможет неплохо пообедат>» е 
сто замыкать контур своего биополя, дали. 
но скрещивали пальцы, когда се 
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Оль 


у нема ШИ А 
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У стой. Примерно так же поступите и теперь. Скрестите ноги 
Му и руки при общении с человеком, который вам неприятен. 


Соедините в кольцо большой и указательный палец одной 
руки с большим и указательным пальцем другой руки, а 


А остальные пальцы наложите друг на друга. Конечно, скрыть 
Қ“. такое положение пальцев от постороннего взгляда трудно, 
ча % но лучше уж привлечь внимание, чем позволить прорвать 
У % оборону. 
<, Очень хорощо действует на вампиров и такое действие. 
Зримо представьте, что из области третьего глаза вы испус- 
каете мощный луч прожектора. Теперь направьте этот сноп 
~ Ча света точно в третий глаз собеседника, ослепите им его глаза. 
п Мо Вряд ли после этого он захочет продолжать разговор. К со- 
Зе жалению, часто просто выгнать или отпугнуть человека не- 
и возможно, потому что зто либо контактвг на службе, либо 
соь какие-то деловые переговоры. Поэтому я вам советую перед 
предстоящим визитом, когда вы заранее знаете, с какого типа 
личностью столкнетесь, сходите в храм, горячо и искренне 
ІМ муштеоит помолитесь Богу, попросите его защитить вас от дурных лю- 
. Если вы сами верите в того, у кого просите помощь, она 
. Но здесь все зависит от степени вашей веры. 
Одна немолодая уже женщина мне все время говорила, 
что всякий раз перед трудным предприятием бежит в собор 
стой 22 и ставит свечку Николаю Чудотворцу. Только вот не было 
‘у случая, чтобы он ей помог. Она мне рассказала множество 
орви г орий, когда требовалась помощь этого святого, а он ее 
и не предоставил. Сначала я даже не знала, что и отве- 
гь, а потом спросила ее, а верит ли она в то, что делает. 
= Мине объяснили, что так нужно. делать, — ответила 
‘мне эта дама, — а вообще-то я атеистка! ~ 
ы После чего вопросов у меня больше не возникало. Ду- 
, их не возникнет и у вас! 


паше 


ЗАЩИТНАЯ СИЛА МОЛИТВЫ 


Энергетическая защита срабатывает не только против 
ампиров, но и вообще против всех темных сил. И чаще 
о помогает простая молитва. Если вы усвонте хотя бы 
о текстов и будете читать их дома, в уединении, 

на каждое доброе дело, то окажете себе хоро- 


Оберегу от всех исвзгод... 


оснулись, нужно встать бл 


Утром, едва пр = агоговей 

~ - Вей 
стапляя себя перед Всевидящим Богом, перекрест д 
- ст 
произнести: Ся 


Во имя Отца и Сына и Святаго Духа. Аминь, 


Затем приведите свои чувства и мысли в падло, 
порядок и попросите, так, чтобы эта просьба шла из ты; 
3 тлу 


вашей души: 
Боже, милостив буди мпе, грешпому! 


Так начинайте свой день, и он будет для вас хоро 
если, конечно, вы не станете делать греховные поступки 
А перед сном не забудьте обратиться к Богу и поблат 
дарить его за то, что вы достойно прожили этот день. 


Молитва Господу на сон грядущий 


Господи, Боже наш, еже ‘согрешил во дии сем словом, делоха 
помышлениелм яко Благ и Человеколюбец прости ми. Мирен сои 
безмятежен даруй ми, Ангела Твоего храиителя посли, покрыва 
ща и соблюдающа ма от всякаго зла. Яко Ты еси Храните 
душам и телесем пашим, и Тебе славу возсылаем, Отцу и Сын 
Святому Духу, пене и присно и во веки веков. Амиль. 


| Молитва Пресвятой Богородице 


Благаго Царя Благая Мати, Пречистал и Благословента 
Богородице Марие, милость Сына Твоего и Бога нашего и | 
страстную мото душу и Твоими молитвами настави мя па У 
ния благая, да прочее время живота моего без порока т) ия 
тобою рай да обрящу, Богородице десо, едина Чистая и | 
словеннал. | 


_ Молитва для защиты от злых и лукавых духов 
Господи Иисусе Христе, Сыне Божий, барады т. е 


елами и молитвами Всепречистыя Вла 
ы и приснодевы Марии, Силою Неа и 08 | 
"наго Креста, святаго Архистратига Божия 
| „Небесных сил бесплотных, святаго Пророка и Пра > 
|" стителл Господня Иоанна Богослова, священном" рі 


| 


чудотворца, святителя Льва ё Сергий" 
я Иоасафа Белгородскаго, преподобнаг К 
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на Радонежскаго, преподобнаго Серафима Саровскаго чудотвор- 
ца, святых мучениц Веры, Надежды, Л юбови и матери их Софии, 
святых и праведных Богоотец Иоакима и Анны и всех святых 
Твоих, помоги мне, недостовному рабу Твоему, избави мя от всех 
навет вражиих, от всякого колдовства, волшебства, чародейства 
и от лукавых человек, да не возмогут они причинить ине некоего 
зла. Господи, светом Твоего сияния сохрани мя иа утро, на деи», 
на вечер, на сон грядущий, и силою Благодати Твося отврати и 
удали всякие злые иечестия, действуемые по наущению диавола. 
Кто думал и делал — верни их зло обратно в пренсподнюю, яко 
Твое есть Царство и Сила, и Слава, Отца и Сына, и Святаго 
Духа. Аминь. 


Молитва Святому Благоверному Великому Князю 
Александру Невскому 


Скорый помощнице всех усердно к тебе прибегающих, и те- 
плый наш пред Господем предстателю, святый благоверный ве- 
ликий княже Александре! Призри, милостивно иа ны иедостой- 
ныя, многими беззаконии непотребны себе сотворившия, к раце 
мощей твоих ныне притекающия и из глубины сердца к тебе 
азываюшия: ты в житии своем ревнитель и защитник право- 
славныя веры был еси, и нас в ней теплыми твоими к Богу мо- 
литвами непоколебимы утверди. Ты великое возложенное на тя 
служение тщательно проходил еси, и нас твоею помощию пребы- 
вати коегождо, в неже призван есть, настави. Ты, победив полки 


горот“ р. супостатов на нас ополчающихся всех видимых и не видимых 
ШІ») ерагов низложи. Ты, оставив тленный венец царства земнаго, из- 


__брал еси безмолвное житие, и ныне праведно венцем нетленным 


увенчанный на небесах царствующи, исходотайствуй и нам, сми- 
репно молим тя, житие тихое и безмятежное, и к вечному Цар- 


2/2 ствию шествие неуклонное твоим предстательством устрой нам. 


Предстоя же со всеми святыми престолу Божию, молися о всех 
православных христианах, да сохранит их Господь Бог Своею 


0» / благодатию в мире, здравии, долгоденствии и всяком благополу- 


чии в должайшая лета, да присно славим и благословим Бога, в 
Троице Святей славимаго, Отца и Сына и Святаго Духа, ныне и 
_ присно и во веки веков. Амипь. 


Оберегу от пс; 


—= м: 4 


Молитва Святой Ксении Бл; и 
аженлой ~ 


| Под ұт 
«ровом 


Я термо, 20 


О, Святая всеблаженпал мати Ксеп 
плго жившал, ведомал и укрепллемал Бо) Все 
ду, холод и зной, попошения и гоненил третер), 100 н. "ище 
ливости и чудотворенил от Бога получила 5 < шая, бар та 
могущего покоишися. Ныне Святая Церковь =. под сенью Бр 
цвет, прославляет тя. Прод образом твоим өтімі оу ханды 
ти, сущеи с нами, молимся ти; приими прощения ЧЕТ Яко жш 
ако Престолу Милосерднаго Отца Небеспаго у наша и пру 
Нему имущая, испроси притекающим к тебе Жа?! дерзнове 
благая дела и пачипания паша щедрое благослов. в" м 
бед и скорбей избавление. Предстани Саятыми мед 22) 
сами пред Всемилостивым Спасителем нашим о "= 
ных и грешных. Помози, святая блаженная мати сени 
цы светом Святаго Крещения озарити и печатью ара 
Святаго запечатлети, отроки и отроковицы в вере, чести 2 
богобоязиенности воспитати и успехи в учении им дара 
болящие и недугующие исцели, семейным любовь и сог 
спосли; монашествующих подвигом добрым подвизатися удо 
и от поношений огради; пастыри в крепости Духа Святаго уп 
верди, народ и страну нашу в мире и безмятежии сохр 
шеных в предсмертный час Причащения Святых Христ 
ин умоли. Ты, наша надежда и упование, скорое услышание 
бавление, тебе благодарение воссылаем и с тобою славим ©? 
Сипа и Святаго Духа и ныне и присно и 60: веки в 


Сами увидите, насколько защищениее вы се 
чувствовать, если начнете и кончите свой день ' 
будете соблюдать несложные христианские, 


Й. 
ть СВОЮ душу и свою эне гетику от всяко! 
ді г так необ 


“бенно важно знать каждому, почему Ы 
по церковному обраду. 
пеш 


благ 


_ которую уложили гроб с телом. Ич 
"превратится в прах, а из праха, 
__ можно. Да с физическим телом 
исходит! Мы не древние египтяне, 16 
смерти их фараонам потр 
остей и слуг, почему они 
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И ни ы Т 
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благолепие в могилу своему повелителю. И не скифы, кото- 
рые думали точно так же, и обрекали на преждевременную 
смерть тех несчастных, кого судьба связала с именитым усоп- 
шим. Верить в то, что после смерти мы проснемся в своем 
теле и получим в руки те же вещи, что любили при жиз- 
ни... Нег, такого, конечно, не будет! Физическое тело погиб- 
ло. Износилось от времени или не вынесло повреждений. 
Ното, что нас составляет, остается! Душа-то не умирает! Но 
ей надо указать путь, чтобы она нашла достойное место в 
том энергетическом мире, куда попала. И если мы хороним 
человека по христианскому обряду, исполняя все ритуалы 
правильно, то душа найдет дорогу в тот мир, где ей теперь 
предстоит пребывать. Известно, что девять дней она еще пре- 
бывает в физическом теле, и только по мере его полного 
уничтожения высвобождается через теменную чакру. Если 
умершего соборовали, отпели, похоронили и помянули в 
церкви, если все, кто только его знал, пришли с ним про“ 
ститься, то ритуал выполнен. Дорога душе в тот, тонкий мир 
указана правильно: Она не прилепится к телу своему и не 
захочет вернуться домой. Но если мы чего-то не сделали... 


ПОЧЕМУ НУЖНО ОТПЕВАТЬ УМЕРШИХ 


Как-то ко мне в ужасе вбежала троюродная сестра- 

— Слушай, Тася, — говорит, сама слезами давится, — 
не могу я больше дома спать... 
тыс. С полмесяца тому назад у Ани умер муж, которого она 
‘очень нежно и горячо любила. Аня и так пережила эту 
раннюю смерть тяжело, и на похоронах не могла отойти от 
гроба, а когда стали его опускать в могилу, оттолкнула всех, 
кто помогал это делать, и бросилась на крышку. До крови 
рассадила руки, от слез совсем голоса лишилась, насилу ее 
увели домой. Но Аня не христианка, в церковь она не ходит 
дома не молится, детей тоже к вере не приобщает, так что 
ные она запретила своей матери отпевать Ке- 

— Умер человек, — сказала, — так хоть там оставьте 
его в покое. 

А потом тихо добавила: 


Ж А дла меня он никогда не умрет, я не хочу, чтобы он 
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ли 


ка седи 


Гаса, пойдем со мно} 
“е и рук ва р со мной. Как Кеша умел 
все из рук валится, и страшно мис, Таси Ру Спа 
~ ‚ Таси, о 
Словом она меня уговорила, Ребе ы 


өше май соҳали, С 
на пороге, я стала чувствовать, что руки и > ( 
4 ог 


похолодоли, а по позвоночнику пробежала полна 
ы х ~ эҳ быс қ НА С 
чем ничем я этот страх объяснить не могла 


=> Ладно, — сказала я, отгоняя нехорошие мысли, 
давай чаю попьем и ляжем. ш 
Так мы н сделали. Аня уснула сразу, а я еще цомоо 
постояла у окна и прочитала несколько молитв. Просцулка 
я от страшного ощущения, что в комнате кроме нас есть кт» | 
то еще. Этот кто-то стоит в головах Аниной постели, кт | 
него исходит холод. И судя по тому, что Аня тихо плаче | 
понимаю, что она не спит и что ей очень страшно. | 
— Господи, — прошептала я себе, — спаси меня ког | 
храни и помоги сестре моей Анне. ( 
В тот же миг холод исчез, п Аня заговорила: 
ты слышала? Ты видела? Что это было? 
— Давай-ка спать, — сказала я, — а утром 
что делать. 
Когда мы проснулись, я попросила свосго дру 
ника к нам приехать. И он шалу сты оему она не 
ее жизни, о муже, о детях, по з 


‘вы думаете, что он жир? 


НЕ „он умер, конечно, но... др 
- Вы себе думаете, — грустно произит ық 
а думать-то надо о душе оне ч 
мєртнз, так на какую пытку ша Сорок дей 


та а 
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не дадите ей успокоения, она так и останется блуждающей 
дание, потому что ваш 


душой. Вам это принесет только стра) 
муж будет приходить к вам постолино, а ему? 

И Анна зарыдала. 

В конце концов нам удалось се убедить сделать все так, 
как положепо по обычаю. 

С той поры ночные страхи перес тали ее донимать. 

А я поинтересовалась у знакомых биоэнергетиков, что 
же происходит с душой человека после смерти. И их объ- 
яснение не многим отличалось от объяснения священника, 
только называли они все другими терминами. Действи- 
тельно, сказали мне, если соблюдены обряды, освобождаю- 
щие тонкое тело от энергетической привязки к дому, к 
родственникам, то кармическое тело, или душа, покидает 
материальный мир и затем через какое-то время -возрож- 
дается в другом теле. Если же что-то было нарушено, 
тогда душа обречена на скитания, она и хочет, но не может 
покинуть этот мир, потому что ее вовремя не выпустили 
на свободу. И многие люди, которые жалуются на стран- 
ные шумы в доме, на внезапные перепады температуры, на 
ночные страхи, на призраков или оборотней, на полтер- 
тейст — просто-напросто не отпустили души своих умер- 
ших на свободу. Они заперли их в клетке собственного 
дома, а потом удивляются, что души проявляют признаки 
жизни. Но по вселенскому закону души должны прохо- 
дить весь путь, осуществлять полный энергетический 
цикл, — если где-то произошел сбой, самая положительная 
‘энергетика может превратиться в отрицательную. Так по- 
являются души-вампиры, которые сосут силу из своих жи- 
вых родственников; которые не могут понять, почему про- 
сыпаются от удушья или страшной головной боли. Иногда 
такой энергетический симбиоз тянется всю жизнь, пока в 


могилу не сойдет вся семья, иногда образуются целые со- 
общества, колонии связанных семейными узами вампи- 
ров, которые дали толчок, по-видимому, для создания мно- 
гих легенд об упырях и такой трансильванской нечисти, 
как граф Дракула. К 
Но если соблюсти все христианские обряды, душа ухо- 

_ дит в тот мир, который теперь ей открывается. И для нее это. 
і _ лучший путь, потому что он правильный, он не нарушаетэнер- 
тетич ческих норм. Вот почему следует эти правила соблюдать. 
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САМАЯ ПРОСТАЯ 3 АТЦИТА 


Е. осно, конечно, пользова 
тодами обережения от темных 
сил. Яо Одны 
Н 

писала и расскажу вновь в главе, связанной хо дала 
шего дома, а значит — и нас самих — от Ой С за поје 
бительных сущностей. Но самый простой а Яга 
щиты приведу сейчас. Мне самой 10006 личной 


пришл "Ной 
пользовать, и он мне сильно помог. ришлось както оор 


ться И чисто на 


Однажды я побывала в гостах, где собралас у 
нообразнал публика, все веселые замечательных РЕ у 
рые мне искренне понравились, и если бы не слати 06 1010 | 
тельство, я бы, наверно, была очень довольна этим реч и 0 
покинула бы дом с чувством благодарности. Дело бы 4 ји ШІ яу 
в чем. Когда нас всех как следует угостили и мы № пезос ПАК 
от стола, изрядно отяжелев, кто-то предложил поставить к паша ГРУДИ И ОЕ 
зықу и под нее потанцевать. Но хозяева не держали дете ; погода меня 1 
мысленных пластинок, ьшею частью у них хранились тра 1000) промочила, авт јуса 
изведенил Баха и Моцарта, Вагнера и Шостаковича, Под № пшез,товтиснутвса в НЕГО МЕ 
такую музыку, как сам“ понимаете, танцевать просто не № чмо язозвращалась п 
можно. Дружно мы принялись разбирать пластиночив ве ›  Разяние, дороге меня 
вал, поняли, что так ничего и не обретем, и решили узе ыы а 
№ затею оставить, ког, олодой человек невыразительной вает Е 5 е 
ности, который весь вечер и рта не раскрыл; сказал 200 | в Да-То Я 
что знает способ помочь беде. У него с собой оаа Еа 


Ў нем кассета с музыкой. Правда, магнитоф 
ў а 1 Е но вполне МОК 


тромкий, да и кассета не очень танцевальная, НО опроба 
гвиех зе ходящей музы 
се за отсутствием более подход о огласить 


применить для танцев. Мы, конечно, гора АИ о 
бетли готовы танцевать даже под романсы» о таме 


> мфония» М 
что-то звучало не как «Сороковах симф ридор 10800 


нибудь «Опус № 65», И вот он нырнул р, р бан 
вернулся со своим магнитофоном, рм) ЫН ино тоо 
рассмотрении оказался ДИКТО ОНОМ = кассете 
звучания дать не мог. Сначала у не л ботал 
си каких то разговоров — молодой халод ША; 
листом и как раз возвращался с зада та) 
чала музыка. Всем эта музыка была 5“ а 
‘цевальных упражнений явно не го, 
лышала не что иное, как духови 


же подумал и решил, 


о не предназна- 
ем, но мне 


откуда, ‘и начался пляс под песни, 


ченные. Я еще подумала, 
о а партнера, испы- 
ллектив и даж = 
аи СБМ не духовные чувства, когда он специально в. 
тягивал меня к себе так плотно, что становилось тру, А 
дышать. Потом я заметила, что при каждом особенно ВОЗВБ А 
шенном слове отца Романа кавалер делает весьма предосу 
дительные движения. Мне стало очень неловко, хоре на- 
строение сразу пропало, но высвободиться из могучих о0ЪЯ= 
тий мне не удалось. Так вот пару танцев мы с ним и 
протанцевали. Потом я засобиралась уходить, стала наде- 
вать куртку и поняла, что на шее у меня нет крестика. Воз- 
вращаться назад и под общий смех заниматься поисками 
мне не хотелось, так что я уныло поглядела на его багровый 
отпечаток на груди и покинула вечеринку. Но как-то все 
изменилось, и погода меня не радовала, пошел дождь, ноги 
я сразу промочила, автобуса долго не было, а когда он подо- 
шел, то втиснуться в него мне не удалось. Так вот оказалось, 
что домой я возвращалась пешком и прошла очень немалое 
расстояние. По дороге меня стали посещать отвратительные 
мысли, какое-то ощущение надвигающейся опасности пре- 
следовало меня. Тогда-то я себе и сказала: «Тася, возьми 
себя в руки. Ничего страшного не произоплоғ. Конечно, по- 
тера крестика — не самое приятное событие. Я всегда себя 
тоже принимала ЕИ в аро одоли Е 
скинуть язь, КОТ тве, тақ попробую-ка я 
о. что ат И я очень ясно 
малось по дороге, оставляю часть Е ан 
ргетической : 
концу пути мне стало намного легче, я трави 
, Я успокоилась и даже 


(Сл вісвежую зеленую листву. Домой я пришла превраша ва н 
е вес 


следовали весђ Остаток неде 
собака, моя Подружка подве 
процедуры, ее муж 
человек, организов 
не лишился жизни 


Т са 
ПОД духовн 
Слава Богу, 


ИМ 
0) 
6 Уюм доў 
газ чайник Узв 


Е 
! 
Вероят ого 
ЯТНО, т 
ности грозили бы и мне, не прибегни 46 Жене \ 
Народному средству. К испытаниом 


ТАЛИСМАНЫ 


А некоторым людям очень помогает вера в то, что он 
обладают талисманом, оберегающим их от злых духов. Ио 
правы: если сильно верить, то может помочь даже согретый 


в вашей руке кусочек простого полевого шпата, Но обычно 
талисманы, защищающие от сглаза, порчи, воздействия тех 
ной энергетики, приготавливают специальным образом. Для 
Этого сначала выбирают знак, который ‘необходимо нанести 
на какой-то предмет. Этот знак содержит в самом рисунке 
определенный информационный код, который говорит, Лу 
пустим, что его носитель защищен от каких-то нара 
ных на него действий. В средние века носили на т 
ные амулеты — кроличьи и лягушачьи лапки, хора а 
драгоры и т. п. Но я вам не советую убивать лягуш Бы 
потрошить кроликов, это неэтично. А вот взять о. 
Зать из него круг, нанести рисунок, а потом покр =. 

"ман воском — сложности не представллет. Правда, ЕЯ 
если вы человек верующий, лучше носите о ита ог 

енный в церкви крест. Это самая надежная защ 
злобной сущности. Не очень советую вам ри 

или изображения таких НЕПОНЯТНА рН 
заэльили Белиал... Потому что то, что вы 97010 
ыть вам хоть немного известно, а ДЛЯ тол- 
“множество книг по изготовлению И ных 

в, двумя строчками о таких серве? 


и 


ется, в борьбе с темными силами 
жно 


та груди |2? 


Глава 3 
ЗАЩИТА 
ОТ СТРЕССОВ 


| Р аньше каких-то вещей я не за . 


мечала, я совершенно не думала, что мир, КОР си 
окружает, на самом деле самый большой подарок, чт б 

но в нем мы черпаем свои силы, что именно он спосо ен 
пробуждать лучшие наши качества и в нем таится красота. 
Красота, которая начинается с обыденных вещей — узора 
на обоях, ветки дерева в окне, маленькой девочки, которуло 
ведет за руку счастливая мама; красота, которая продолжа- 
ется в стенах музеев, красота, которую почему-то мы так при- 
выкли воспринимать ежедневно, что перестали замечать. Да- 
же наоборот, считаем почему-то, что все, что вокруг нас, заве- 
домо безобразно, обращаем внимание па то, что портит 
внешний вид наших улиц. Однажды я видела ста рулшку, кор- 
мившую голубей. Старушки это делают часто, мне кажется, с 
о возникает потребность делать 
" С Я ушка говорила своим птицам: 


‘понимала ценности пр 

р картины Левицк 

‚ли я знаменитого художник 
атало времени 3 
2 1 


Что-то новое? С Некоторых 
РОСТО ходила по го 0, с 
окружающую меня скромную 


С 
впервые начинала ИХ видеть а, Скот | 
живу в Удивительнейшем из го 9ТКрылось вд 
Здесь родиться, что, наверно о 10 ипе оце 
предопределен именно дл 
меня нападут хулиганы, и у что | 
ным улицам, вдыхала родимый воздух Ра 19 Н ШЕН 
становилось легко и тепло. Почему я раньше а 
мала? Нам так мало отпущено жить н Й 
планете, так мало дано ее Видеть, разве можно каждодневно 
не восхищаться, что она существует?! Хо 
осознала. И нич 


› что на улице ДОЖДБ ИЛИ СЛЯКОТЬ, МОЖНО 
закутаться потепл‹ е 


ало творит 
© и не спеша оглядеть дом, который со 271 авио 
дан дли менл и; моих близких, для моих соседей и мощ таған к ке 60 
друзей, для всех людей, которые иногда его ненавидат иш Баија тро 
не замечают. Мне понравилось иногда сидеть на скамейке у ш е 
нашего небольшого и не слишком комфортабельного 006. Ответпростой: 
нячка, с темными лес тницами и сношенными за целый век тонапряжения, суеты, 
ступенями. Понравилось кормить голубей в рим Ору иногда завис 
ке, гладить зеленые первые листочки, улыбаться ащ та паде теп 
чувствовать себя не гостьей, а хозяйкой. Мне аты Же олар ше Слова: Т0 каку 
Это я сама выбираю свою судьбу. И если я говор Вот почему ж КОМ 
ней хорошо и благополучно, такой она и бу ДЕ звать 000 ыы препятству 
я стала писать книги, теперь я могу много рас многие м та вает 
И надеюсь, этим могу помочь и другим. Веде что 061 т ар ма а 

современники и современницы не дотада талақ теле а. 
Радость заключена в нас самих, и чем больше м гер О 
ла, тем больше его У нас остается. я ср все и ат ЋЕ 
0 к этому пониманию, к ощущению единену 106 Жиз атац м ЯТ Т 

дь тоже пришла не сразу. Не случись в бен До ИХ я Ты з 

‚очень болезненных потрясений, может 


внут 

51, что можно прожить без поисков сво отда 

- Ведь живут же тысячи людей, Котор 2 

Зачем они пришли в мир! Они ходят жени“ 

М, закупал продукты и шмотки 5 

ышат детей, страдают И ралу ово“ 
„если я задала бы им про 
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Ж 
вались в недоумении ее не 
зачем вообще существует этот р, 29 
иду? Почему именно Я появился В 2 
азначено на моей жизненной дороге 
одно обращаться к астрологическим 
копы, в которых, как правило, нет 
твать на шею амулеты от всех 


бед — от насморка до сглаза и ат, 59 3-10 тозо. 
б этом! Нам действительно предназначено пр 

собственной дорогой, и от того, насколько правильно мы 
по ней идем, зависит и наше здоровье. Ошибся, свернул на 
чужую тропинку — и неожиданно с тобой что-то случает- 
ся. Или привязывается неожиданная болезнь, или — что 
намного чаще — начинается нервный срыв, стресс, как те- 
перь принято говорить. И в нашем шумном и не весьма 
гуманном к населению времени этих стрессогенных ситуа- 
ций становится все больше и больше. Почему? Разве на- 
ши предки жили проще и легче 

Ответ простой: они жили размереннее, не было вечно- 
го напряжения, суеты, постоянного страха за свое будущее, 
которое иногда зависит именно от способности быстро и 
качественно реагировать на создаю х ситуации. Велу- 
Шайтесь, слова-то какие: реагировать, ситуации... Словно про- 
кручивается компьютерная версия игры, где успешное про- 
хождение препятствий дает дополнительные. очки, а неус- 
пешное выкидывает вон, «Сатпе оуег» — игра окончена... И 


У в их прадедов и прабабок, были свои сложности, 
Ара пали задуматься, на это времени им всегда 
е образец для подражания. Я научилась 


А вы никогда не останавли 


ашивали себя: 
ола нем? Куда я 
22 Что мне преди 
Конечно, сейчас м 
гнозам, читать горос 
пи слова правды, навеші 


УМЕ 
ір, МЕНЯ СЛУЧИЛОСБ ГОРЕ 
менно горе 4 
ценности человеческой 10 меня впе 
лет мы с моей двою 


появлялось. Особенно Т 
НО ДОЛГО откладыв 


ать де Да нат 
ночи, когда все д Деньги, И вот 0 


475 ој 
т (02904 
авно улеглу ВОт она Аку Ри Сй КО 091 
С дн 9 
Голос у нее был встревожену х СПАТЬ, мне тады, по 4" СА Ат 
В @пный, несч Звонила А ОЛО. си 
Я У нее никогда не слышала, Ката аСтНЫй, такой ой вЫ том 
лучше всех в нашей семье поет, ее Сеа Женщин 0 ях «29 алк 
5 3 
мне казалось, что это единственный е 0 Расе еру ла 
родственников и знакомых, который пика ИЗ всех у ба 5 от 
Помню, однажды Катя страшным образом ба не Уа өл ое сл: 
Ж ' 
и лицо, ее привезли в ожоговый центр о ети нако! 
ния. И что же? Через день она уже смеялась 2 КЕ Иво Нок 
мол, и не такое бывает, все зарастет, А рядом ле малој ноне 
люди с меньшими 


травмами, которые постоянно 
корили своих близких. Так что слышать слезы в 


НЫЕ 


31 Катиноу поезда | 
голосе... Я не знала › и делать. И только после долоо лас 
молчания спрос ‚ что же произошло. БЕТ той, т! 
= Мама умерла, — ответила Катя, и попросила жа- тоне выр: 
лобно: — Приезх а КО се 
Но у меня не было возможности приехать, да ние Е Бр еми 
хотелось этого делать, поскольку муж Кати Саша всегда Эи Таськ 
плохо относился к тому, что приезжают в дом чужие ЛДЕ олако 
Я, хотя и родственница, навсегда осталась для него ЕЛІ спој 
Своими были только самые близкие — жена, двое ре зы 10 владеюща 
шек и родители. Попыталась я утешить сестренку и А ЕН 
фону, но все слова, которые у меня. выговаривались, Шлосы; Қа 
60, не могли облегчить ее горе. И тогда я сказала: гуже е ич Ы 
— Катя, тебе было бы лучше приехать самой. д ву о не 
позти взрослые, они не пропадут. А тебе стоит смен а тыл том 
становку. И нас будет двое, мы с тобой обо всем погов К. Зизор 
Видимо, как-то не так я ей об этом сказала, что-то Катя ае "ее | 
ее прозвучало в нашем разговоре, потому что по 
СБ и сухо со мной попрощалась. - ос 
10 мне было не до ЛЕК о Кате, буквально қ | бое и 
меня расписан, так что к воскресенью Я 010 “его 
ала; 586 ‚нахожусь. И вот вечером выходи | 


со 
тин номер и поддержать ер 
саша, на просьбу позвать сестру но 
о УЛ, ничего объяснять не МИ 
Нет дома в двенадцатом часу “ 
лом, что происходило — 
2побительница поздии“ 


ЛЯ него чухи 
, двое ребте 
ренку поте 
зались, коня 
‚зала: 

ой. Дете. 
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Она должна быть дома. Я перезвонила. Теперь труб- 
прогулок. 
ал НИКТО. 5 У 
Е Е лько через несколько дней, когда случайно утром 
И а дозвониться и ответил мне детский голосок, 
сд ыяснить, что мама пока еще в больнице, но завтра 
ДЕ Потом я узнала, что именно в тот момент, когдая 
ила поинтересоваться Катиным состоянием, ее Увод 
зили на «скором помощи» с сердечным приступом и ОЯ- 
лись, что этот приступ окончится инфарктом. Кате повезло: 
кта не случилось. 
инфа вот а она последовала моей просьбе и приеха- 
лако мне. Но когда я отправилась встречать ее на вокзал, я 
совершенно не смогла узнать мою веселую кузину в той стран- 
но тихой, автоматически двигающейся женщине, которая со- 
шла с поезда. Катя? Неуже 
нилась... 

У той, что стояла и су ла на меня, были пустые, 
ничего не выражающие глаза, зас 
ца, и только седые пряди, выб 
лись живыми, потому что и 

= Таська, — без инто 1 проговорила она и даже 
не обняла, как обычно, а напротив, бледная, 
чересчур спокойная и, как мне тогда показалось, удивитель- 
но владеющая собой. 

А потом я стала замечать то, что мне очень не понра- 
вилось: Катя практически разучилась реагировать на мир, 
ее ничто не занимало, часами она могла оставаться в од- 
НОМ и том же положении. Ни читать книг, ни смотреть 
телевизор, ни поддерживать разговор... Такое ощущение, 
Что из нее вынули душу. Она очень охотно рассказывала, 
как прошли похороны моей тетки, какое хорошее место 
досталось © на кладбище, как помогли сотрудники по 
работе, НО За всеми этими рассказами не стояло ни ма- 
лейшего чувства. 

И тогда Я испугалась, Испугалась за Катю, потому что 
было ясно, что долгое время в таком состоянии пребывать 
нельзя и ей нужно помогать. А сделать это своими сила- 
ми я не смогу: 

Я вспомнила ту ситуацию, когда и сама потеряла ба- | 


бушку, что я Чувствовала, как отходила после известил, 
которое вроде бы на 


з-под шапочки, каза- 
пило порывами ветра. 


и ИО 


2 Как же она переме- - 


меня и не подействовало, но... через | 


полмесяца мне вдруг ста 
глазах потемнело, и, 
ной стене, а потом ті 
между мной и мироһ 


ло п 


г встала глу Л И 95 
видела, все понимала, кудато Дяная а 
все словно бы потеряло вкус и БЕЛЕ 10:70 покупал. ® 
театр, но мне приходилось отказыва Друзья меня за 
могла без содрогания смот ге 


Я, пото; Ц 
реть на сцену, По уч 


НЕ 
други 
али о своих важных и к ба 
делах, но я смотрела на них, как, н С 


аверно, слепой 
солнце. Так тянулось до) пр 


ли в гости и щебет 


ЛГО, очень долго. | 

Если бы не помощь матери моей подруги, хороше 
психотерапевта, вряд ли я смогла выкарабкаться соботвеь 
ными силами. Но на сей раз Сонина мама была в отвезден 
мы обратились к А 


рею Шувалову, который вытаскивал 
многих людей из со ния депрессии. 


= Приведите ес мне, — сказал Андрей по телефо 
ну, = там и решим, что делать. 


Е 


мягкие уговоры она вдруг засобиралась домой, ји 
дети, вероятно, соскучились и вечно в гостях не той 
вешь. Тогда мы сделали обманный ход, и Андрей лра 
вечерком ко мне в гости просто как сосед И Е 
специалист по кошкам. Я старательно жаловалась, мне 
мои четвероногие ходят грустные, а он подыгрыват еда 
вршисвтвал даже какис-то рецепты на месуществуоо аиа 
теринарные препараты. На Катю он словно и вним“ ст 
обрашал. Потом лишь, закончив кошачью тему, сопи 
вВъшить с нами чаю, и мы перебазировались на қуға полу“ 
ОЛБКО он ни пытался Катю разговорить, ничего но 3 
ось. Внутренне она так вся сжалась, приготовилас угой 
(Что пришлось ему смешить мена. А на т 
позвонила Андрею, он только и смог ск Ими 
димости, с Катей придется повозиться зе. 
т овия, чтобы ей самой захотелось 
тобы она смогла увидеть ситуг“ = 
нелегкое дело. Только через 
тянуть се в беседу, и Тоа ла 
отчаянных слов... Я 
отя и жили в одном | 


Но Катя не хотела видеть врачей, В Ответ на Мок 


зд ЛИ Я МОГЛ 
тупуценного, 
дан меня. И 
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—— а тот день, что, 
ила себя в том, 


что не была радом с мамои в 


ти не 
6 если бы она оказалась рядом, ничего бы 
т БИ 
может 05 
с п — говорила она и била 


виновата, 
- тновата, очень 
ет тако — я, только я. 


к срд а о пытался объяснить ей Анд= 
ШІ й и Г не вы толкнули маму под грузовик, это вина 
Рно НЕ. а, который не справился с управлением... Я 
0, шофер Но если бы я была рядом, то не было бы ни шофера, 
Под ни мокрого снега, ни Е НХ поглядела на нас, не- 
друг заплакала. 

абат Хр ее т но он остановил мою руку и пока- 
1а была В Сб, зал знаками: то, что Ката заплакала, хорошо само по себе. 

торы В | ‚ Ая вспомнила, хотя это давалось мне с болью, то 

|: ужасное, почти трехмесячное состояние депрессии, насту- 

Гр пившее после смерти бабушки Насти. Вспомнила, как тя- 

Дрей по Тел жело мне было снова включиться в нормальную обыден- 

ную жизнь. Нет, я не винила себя ни в чем, я знала, что она 

В Ответ на ш Умерла из-за болезни, ей было у пе восьмидесяти, и 

ОМОЙ заявив т. вряд ли я могла бы ей чем-то п · Но лцение чего- 


ОСТЯХ не пре тојупуценного, не сказанного, не 
п НКЕ 

ма. 1 
усед и болді ружающи р^ 


г. ничего и не случилось, но... В 
овалась; Е. епота! Я не осознавала, 
тыгрывал | то со стороны мое мужественное поведение выглядит очень 


жалким и любящие меня люди терзаются из-за того, что 
не могут мне помочь. У меня деп 


пного преследовало 
› Я пыталась казать- 
и, вела себя так, словно 
1 КТО попадает в такую 


нимала и опускала руки, растопыри- 
Е пашы оа И запахи мира тоже арза ко Бы 
па Блу пас ұлюцим снегом, это — первой Лист- 
ЖАНАДЫ ме. краски вернулись, на черно-бело 
Я 72е цветные пятна, не все ср 
22, а наша — Наконец — на ‘день 

том, что смеюсь, Просто сме 
великолепно, | 


Позже я поняла, чт 


ся глубоким стрессом. Те спытала ИМ 
Пройти и моя Ката. епо той 
Го 
что ТАКОЕ СТРЕСС и: 4 
Многие люди, и Женщины и м ж бо СИ 38 
стрессы, но они пе знают просто, как М. ЧИНЫ, сты Две м0 аге 
ние. Каждый день мы попадаем В азывается а 06 А 1272 
ную ситуацию, только ол Е 4% (22 ело 
дни могут ее не заметить 198 
восприниматот как конец света. Д ЯТ % дают 
ју У меня была пациентка, — рассказывал мне та 28 
рей, — которая всю жизнь сама себе такие ситуации со). жш броси 
давала. Молодая ж па, очень красивая, активная, #80 0010 ВЫ 
ренная в себе. Но достаточно было с ней недолго погов» | (20 * = знаю» 
рить, как я начина замечать, что и ‘уверенность, у т те. 
активность, все — напускное. А есть отчаявшийся челов | 002 и все 1 
который страшно боится выглядеть старше, чем на диз м бостық 
“Дцать, боится, что на работе ее держат не из-за деловых | 01 г запр 
качеств, а для создания имиджа предприятия, боится хуле | те ее 
ганов, контролеров, продавцов, водопроводчиков, то еоть ке; тА Е 
КТО «не она», потому что с детства этой несчастной женше ВиО 3 Е 
не вдалбливали: ты сильная, ты не имеешь права показве и НӘРІ 
вать, если тебе страшно, ты обязана всегда хорошо виє пода — рег 
деть и быть образцом для всех. Ко мне она попала 5 
тяжелейшем состоянии, а причина, которая к такой рек 
Е превела, была пустяковая. Валюша, О таю 
вспомнила оставила в отчете лишний ноль ска" 
зал, что Б росилась к начальнику, тот улыбну. 


нормально, чт 
| И он сам не 
В Когда Валюша пр 
У нее все и, 
де 
ашки 


- ‚обидела 


о эта бумага для внутренне 
правильную цифру зачер 2. 
ишла домой, она вдруг пору И 
т не «по правилам» — раз Е 
брата, порвала платье... УТР 

ь ТБНОЙ, на работу не вышла. Её Мат» 
попросила меня посмотреть, 410 С 
Потом, когда она поправилась, 10 
какая-то цифра выбила ИЗ 
почем, а оказывается — ПЕТ: 
о нает ли самое себя! Во 
^^ Показала, что не знает. 


Несчастной зе 
ешь права шат 
гда хорошо вые 
гне она попа! 
рая к такой рі 
назовем вет 
ль, причем (2) 
тыбнулсяй 


ъд 7 
Е Глава З. Защита от стрессов ) 


оей смерть вызвала своеобразную реакцию 

А Кати тр ъшит только себя и воспринимает только 

п т же у нее только 06 одном: почему она 

о о боли. Ведь все считают, что утрата близкого 

НЕ ные страшную боль, а они этой боли поче- 

к ощущают. Это их больше всего и мучает. Я 

ил этого человека, начинают они себе говорить, почему 
же я не могу заплакать? И чем меньше эмоций вызывает 
стрессовая ситуация, тем тяжелее человек ее переносит. 
Счастье, если эта ситуация не вторгается в эмоциональную 
сферу, если человек остается способным плакать. Потому 
что слезы дают естественный выход накопившемуся на- 
пряжению, слезы — лечат. Вот почему я тогда тебя и оста- 
новил, ты бросилась к сестре с утешенилми, а ей нужно 
было просто выплакаться. Когда мой пациент начинает 
плакать, я знаю, что половина работы выполнена. Дальше 
пойдет легче. В деревнях в старину недаром говорили: 
поплачь, и все пройдет. Но мы так воспитаны, что считаем 
слезы слабостью, вот и полу т замкнутый круг: воспи= 
тание нам запрещает плакать, наз дно показать сла- 
бость, а результат? Окаменев 1. Стресс становится 
нормой жизни. Мы его пережи ча, никому не жа- 
луемся. Знаешь, что потом? І — нервная клиника. 
А иногда — реанимационная т . Запомни: каким бы 
сильным человек себя ни считал, эмоции с держивать нельзя. 
Я с разными случаями сталкивался. Одних пациентов 
Увозили на «неотложке» сразу после стрессовой ситуации. 


; , почему появили 
боли, Почему қожа стала ера де терка Оле 
стресса пристрастился к наркоти- 
ел» на иглу, что большого труда 
ИМ Заняться, пок даже пришлось священника просить 
, Му что раньше, до кризисной ситуации, 


этот юноша был певчим в соборе. И батюшка трижды в 


неделю к нему домой потом ВЕ 
одного-един- 
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что мальчик погиб, ве 
будет хорошо. Даже месяц. вот т. 
тан что в тробу был не Е ші; 
И ждала звонка в дверь. 8 


19) 04 

НИЯ, ИЛИ вдруг ей открие. ды Н (9 (2 
словом, еле откачали: пыталась отрави ~ т у (А 
Постоянно; меня спрашивала: < Доктор БН: мо Я 10: 146 СЛ 
ребеночек? Чем он Виноват? Он ведь оо Му 5 о | 19 и 254 
чик был, в жливый, тихий. Почему Имен соот р СЯ 

Этот вопрос задают обычно, все Родственники Ио АГ; 212 де 
ших или покалеченных в аварии, словно Существует а. В ан 10 

~ ть изменить ход событий. И ЭТО Вполне г 10 то. 5 

нормальная шоковал реакция. Когда У тебя умерла бабущь 7 ходов Е 
ка — и ты с > себе тот же вопрос. У Кат М 0. Од 
погибла в аварии ма и она мучает себя этим же Пе МИЛИЦИО 
сом. Но у всех дочерей ДП приступом 
происходит раньик Тао. 
умеешь смириться с 
рушающую мироздание, проплачешь, но примешь, — страх 
пройдет стороной. Если станешь обвинять себя, жалеть 
себя, возненавидишь весь мир, — тебя захватит стресс, по" Нах 
том начнется депрессия. И кстати, есть люди, которые = сан 
Эту депрессию уходят, что потом годами врачи вытаскі т 


кого 
И еще неизвестно, У КО 


фе погисј шей после крушения самолет, 
шла ибла вся ее семья — родители, м 
рм ЭТОЙ ужасной ситуации нами а 
Видимо, Богу было так угодно, 
причина, вызвавшая стресс» 
те есса. Все зависит от темпе- 
хе Нервная система — слабая 


- ғ е 


я стресс на другую кризис- 


о, наслоилс. 
ение, что булавочными 


5% т ТОГО, 
рғ то или нет. Есть выраж 
о и слона В бешенство пр 
ивести 
слону дробина», так товорат о мы и 
бина может оказаться т 


ей. Особенно 6 
ня вы выходите 1 


| 
, 
с 
- с | вторению- Сегод 
Ұ пет капля С тающей сосульки 
) | завтра - е 
Да уто › слезавтра и О епослезавтра... В Ты еще капли 
т а ун м голову. поднимаете и смотрите: А. раз: выра 
е с нет З : Е. 
Ел) себ, зор Ен аа а сертті ШЕ) 
- | на Уа 
ШЕГЕ т  оженную а 6 вашу свежевымытую и НОС 0 
роц 2% В а конце концов’ это ЊЕ падать карыз заннын тей, 10 в 
ДЕ зода та аспи. А беж привести к непре, лей, то В 
риме Ма другой милиционе БАЗЕ На ПЕ ну ааа А 
(01) Пру ШЫМ П ру заявление наши роит там скай 
имер, 98 риступом свалите; напише Е = 
винять с Пе Так-то: я, а четвертого Орден 
лат а ртого вынут из петли 
ХВАТИТ | 
ЛО, 
и ДИ, которыета, СТРЕСС-ТЕСТ 
‘врачи вета На самом деле дл 4 
мое паршине и вуст даже специал а Е 
ч раде И тест уровня стресса с 
в стресоціп| 10 ли вы тревож 2 сущест- 
не дписчикам из житесь? Этот 
Сит 0108 оказалось, что па а пити опрос задали св 
теа аме ел. ~ 
лу нужно уші? впечатление, 6' асто, настолько а рикане то журнала И 
г достаточной п оди разуш сто, чв иногда создас 
тавестно, У о пережива зучились Жито спокой ее 
нет! В али бы ний. Блато не 
б, К % Й ите. 
БІЧНОЙ жиз в чрезвычайных си Не сои 
ни! В туар) 
ышел на улицу те лах 
‚Случайно толк- 


нул со 
седа 
рос в автобус 
р получил 55 0 услышал раздраженный от: или 
24 о С о ребра, и пожалуйста Е о 
о Оби леста не нахо, = 
я ЕН ходит, никак 
5) т Е рассказывает всем О ако 
случае настол поступили, то есть зацикливае па 
ько, что впадает в особое Е Еј 
ние, 


кото, 
_-'орое оч 
чень 
судистор плохо ска. рдечні 
( Ст зывается на нервной 
еме. Попробуйте ответьте на ео Е. 35 
БІ отвечаете на то, 


"Решут, 

Те для 

В с Кел; насколько болезненно в 

( па дневно происходит, по е, какая вы; ка 
знать о типе своей психики ВА Заг 


1. Вы думаете, х 


ОтБкто ну 

соломинок утопающим в аи ет) ог 
утопающих — дело рук самих утоп Не бросако сылу, К р 
ЮСБ только на себя! 0щих, Так мо и От ит 
2. Мне трудно понять туманные намек ЕА 010 602 
грубой форме, но мне ясно Дадут понять А Шелуср Ит И те 
3.Я никогда не хотела бы стать Ир ўї 2йй0 не 
ИЗ чальником отдела, потому что мне нравится о 3 об 

акойное место, ведь так приятно просто исполнять г. со | И 70102 

и ни за что не отвечать! Қаң 


4. Если другие в че 


м-то провинились, кақ мне 62 9 
Смотреть им в глаза, а заявить протест или сказать, что они аа» е т 
поступили некрасиво, я и вовсе не могу: хочу и... не могу, ЖТТ ( 

5. Я читаю книги, овариваю с людьми, вглядываюсь 4-9 Па 
В себя) чтобы стать е и мудрее. ств равно 

6. Лучше бы 99) лучше бы выбросилась в окно, 2 учитесь 
лучше бы меня переехал трамвай, чем еще один такой же жап пропадут" 
бездарный день... 

7. Если в друг оказывается, что мое мнение не совпада- 36—60 балл 
ет со мнением коллектива, я огорчаюсь почти до слез и алем вечно вс 
сразу беру свои слова назад. таса жеу 

е. . Мате, до я повешу нос и смирюс А теперь ту 
неудачей?! Не надейтесь! шили себ 

қ ниче себе 3 
· Я всегда говорю мужу: дорогуша, ты все Е не те стать 

то правильно не сделаешь, уж лучше я потеряю св Миа ности 
 Ценное время, сделаю все сама, зато не придется пот д 
РАТБСЛ в твоих ошибках! я бедпри“ 98 

10:9 квартиру прибрала» и цветочки купила, ио 


по таз но что бы/я ни сделала, никому этоне правит па 

Мне кажетса, что все мои друзья и Знаком 2 
ан е меня, а так уж получилось, то не 
То скажу, то не так посмотрю, 


зны Каждый день меня втягивают в КОН 
ссорятся из-за меня... ; 

„су ал, чтобы и в чем-то ошибласв, В 

аются к моим словам! на 

шалась, а что-то совсем Не 


так занята! Даже времени почитать 


у заната, 
15-4 те остается! 
од сном И И 
перед питаете? Ф Никогда! ногда... 
Б тақ 22 © Часто. Ф Всегда! 
тив каждого из данных утверждений обозначьте ва- 
Јој 
Пета от і до 4. | 
Теперь сложите количество баллов. | 
Пи вы набрали 15 баллов, то вас можно поздравить: 


собычайно трезво оцениваете себя, вы даже смогли по- 
~ У насколько необъективны приведенные здесь утвержде- 
у 

вас правильное мнение. 
Ли Сказ Мне Ті, ния, ДЛЯ ТОГО чтобы составить 0 рг 


16—25 баллов. Что ж, вам можно позавидовать: вы © 
честью выходите из стрессогенной ситуации и стараетесь 


ВГ, 4 
7 не волноваться по пустякам. 


бросилась з | 26—35 баллов. И ваше спокойствие, и ваши тревоги 
16 Один тақ зај зависят в равной степени от ваших мыслей и желаний. Ес- 
ое ли вы научитесь управлять своими мыслями, все ваши вол- 
нения пропадут! 
Почт; 36—60 баллов. Вы ждете от мира только подарков, вот 
И ДО след у | А А 
7 почему вечно всем недовольны. Не волнуйтесь из-за чепухи, 
лирюсь со свої 6 поверьте, сразу станет жить намного проще. 


'А теперь посмотрите, отвечая на какие вопросы вы по- 
все равно низе ставили себе 3 балла. Если это 1, 4, 5, 7, 8 — то вы просто 
7100) свое драг“ жаждете стать совершеннее, и поверьте — у вас есть все 


ся потомков Возможности для того, чтобы измениться в лучшую сторону. 
Если вы дали себе 3 или 4 балла за 3, 6, 8, 10 и 12-й 

бода | вопросы, то у вас есть одна своеобразная черта характера — 

ла, И0 я ВЫ крайне нерешительный человек, все боитесь кого-то оби- 


Деть, не решастесь взять на себя ответственность. Полно! Нель- 
ЗЯ всю жизнь чувствовать себя напроказившим школьни- 
Ком! Будьте смелее. 

А если вы дали себе 3 или 4 балла за 2, 5, 7, 9, 10- 
вопросы, то ваши надежды и мечты никак не могут 
пасть с действительностью. Проще говоря, вы витаете 
лаках. И путь есть только один. Вы о нем хорош 

то ни обидно, но, пожалуйста, спуститесь на 

Если за 2, 8, 10, 12, 14, 15-й вопросы вы; 
Зили 4 балла, то мне вас даже не жаль. Вы. 


22 Г 


выкли чувствовать себя н 
Юсь, со временем это стало 
ствие, ведь есть же мазохист 5 
стегали плеткой! Вс Ми 


орь 
егда и вез раву Опо и 
угол. У вас прямо-таки сф 6 ВЫ сами 4 об 0 0? 
вы. В домашних услови ӘРмировалед жесе оо ғ 005 у Је 0, > 
на темной улице. Да ее Печальн нае еко АЎ О 
Улице... осто "НО а 
вас ови мечтали всю свою преступно = аъдо У И М2 
Е И х Ж | 
ади интереса я себя протестиров 00 Е СМ погону 


я все время живу как на вулкане. Меня Е оказалось 


они В ШШ 

стрессовые ситуации! Только раньше я не РеМя окружают плове а кемі 
значения. Ну подумаешь, то лкнули меня в Даа а? ово ас) 

раа 5 Е рамвае, р 
было однажды, когда я ехала с сыном за город ШІ. 00 С сы мас 
злобный невысокий мужичок, которому, очевидно тв | ардан ера? і 
«үүт, т үүт те ~ а т Е Ў 

сорвать на ком-то нное недовольство, И, ни слова бе ПРИ ОДИЛО 
говоря, взял рил меня по щеке. Тогда оторопелале | зло бли 
только я, но и весь вагон электрички. Ноя и не думала ко | делі) 6 Никт 
получила стресс! В ту минуту скорее я сожалела, чтож | и Марину» аа 
могу ему достойно ответить при ребенке, потому что еди іі раним 


ственный достойн от 
развернуться и произв 


тебя отолкну: 
передное застыв. 


г, который мне пришел в голову, = 
и над этим товарищем аналоги 


ное действие. А ведь именно такой ответ и был включені = Маш, — с 
один из опросников! И расценивался он там как резкое хой Нехотя и чет 
дение в конфликтную ситуацию, еще больше усугубляюшу0 щнаменя, 

полученный стресс. = Ну что с 


Итут, к мое 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ТРАВМА ТЫЯ, 

я Женщины иногда очень болезненно переживают саа 

| ниљи ре могут травмирующую ситуацию проси а 

ова и Но а начинают прокручивать ее перед Е е 

опрос словно полюбившийся фильм, задают сой; 

м Ела <а ведь что было бы, если», теряют Ее 

на! Бесін себе, либо, наоборот, вымещают бі 

аи — придираются по пустякам, у 

Отся а иногда плачут по мале! 


ЛИ отключаются от мира, Вп“ 
со 


мы знакомы чуть ли нё 
аятельпая женщина. ОН 
Эвек, всегда боится КО 


е, Потому г, т 
1ришел втолор 
арищем аналот 
Ги был вкла) 
м как резкое ш 
пе усутубляющи 


ить, даже сам 


ие говор и я стал 5 
ка странно, что даже на нее не похоже: 


очень СТР О выключиться посреди разговора, только 
Может И ась, пробовала шутить, и вдруг — остекле- 
что вот Улы Сание и глубочайшее отчуждение. Я-то 
ВЕ мао Марины такое поведение совершенно не“ 
а, потому что, боясь обидеть другого человека, 
5а остоянно старается слушать и отвечать, даже если ви 
а разговора неинтересна, — помнится, я по этому пово- 
"над ней смеялась. Неужели, говорила я ей, ты будешь с 
механиком автомастерской беседовать об узлах какого-ни- 
будь лендровера? И она, потупясь, кивала головой. Но тет 
перь происходило что-то непонятное. И я стала наводить 
справки у ее близких: не случилось ли чего, не обидели 
ли Марину. Никто ничего не : Марина очень скрыт- 
ный и ранимый человек, и я боялась прямым вопросом ее 
от себя оттолкнуть. Но как-то вечером, когда случилось 
очередное застывание в безмолвии, я не выдержала. 

= Маш, — сказалая, — Маш, очнисв! 

Нехотя и через силу она повернула голову и погляде- 
ла на меня. 

= Ну что с тобой творится? О чем призадумалась? 

И тут, к моему великому удивлению, Маринка не стала 
таиться, 

— Ты много всего знаешь, так объясни, — оборвала она 
разом мой участливый тон, — почему вот уж три месяца я 
живу как во сне? Даже не как во сне, а как за стеклом 
аквариума. Мне иногда кажется, что я рыба, которую туда 
Засунул ленивый школьник, который забывает ей кидать мо- 
Тыля, а хочет, чтобы она радовалась и трепыхала плавника- 
Ми! А у меня все из рук валится. И ведь, поверь, ничего со 
мной не случилось... 

Мы проговорили несколько часов, пытаясь найти ту 
исходную причину, которая могла подтолкнуть ес к такому 
неприятному состоянию. И никак этой причины устано- | 
вить не могли. Да, были мелкие неприятности, периодиче- 
ски у нее возникали стычки с начальницей — дамой тру, 
ного характера, желчиой, неуравновешенной, но ведь 
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му злу мол подруга давно притерпела 

“Ольга Петровна не желает ее оскорбить у Она Знала 
610 Она говорит прежде, чем хо нед ать. 
ПОТОМ сама ходит в панике, как нехорошо те ПОдууа 0 
начальница вроде бы не при чем. Быль ЖШС Њ | 

| любимым человеком, едва не Дошло до сканд ложно 

| Удалось уладить. Конечно, попадала она и 
улице или в магазине 


» НО мы настол 
притерпелись, что тоже считаем их по 


То есть все причины, которые мы выискивали, оКазывалии, 


Не столь глобальны, чтобы повлиять на Маринино Состоя. 
ние. И лишь потом, когда мы записали все 


) НО у | 
В КОН лику 
ЬКО К этим 


чти в порядке зеді 


ное, ту р} с 
случилось, столбиком, ‚лось, что нам не а а Тая 
двух страниц школьной тетрадки! То есть мелких причу г ТЕ поконУ а 
набралось столько, что они по силе сравнялись с тяжелей себя 
шим потрясением! Ве того ударов по больному месту заинают 0 
Может привести к смерти, и неважно, что это психические Труа ВЫГЛӰ 
Удары! То, что выводит нас из себя, что вызывает хоть те и тогда. н 
минутную боль, способн 


о в конце концов довести человека 
ДО полной потери смысла в жизни. 


много разгов 
Утверждали, что не 


(кой операции 
пале, Но Луј 
строго рабов 
таже симпати 
Пушка Вы жи: 


аривала с самоубийцами, и все они 
было особой причины, чтобы вот взять 
и наложить на себя руки, просто так все срослось, 38 
ОДНИМ незначительным происшествием следовало, второв, 


з двадцать третье, и — больничная койка в итоге. Я Д 
сама прошла в юные тоды через этот опыт, и очень ХО 
Помню, что видимой причины глотать смертельную до 
авы У меня не было: тогда у меня еше никто не 
0, Никто не попадал в аварию, пи у кого не сгорала 
ра, СВЕ было много мелких гадостей, которые 25 
же с мешали радоваться жизни. Нервная ее 
ее Может постоянно отвечать на булав у 
сдала. р ТЬ В хорошем состоянии. В конц 
ен 10 а вернулась из гостей, почувст“ 
9 одинокой, ненужной... Так вот оно 
тошеский поступок, эта попытка 
ДЫЙ личный опыт. Во-первых, Я 
ТО не повторю. И не потому, 
ОСТО оно не имеет смыс- 
х мир; в котором мы 
р Ться себя, такой, 


Щами, и ред 
Г, ЧТОбы вот кир 
Все срослось а 
йка в итоге ЛІ 
, И Очень хор“ 


тедовало втор® 
мертельную ® | 


Ницей, сначала-то подумал: какая тоска, 
смотрю и думаю: слава Богу, живой, 


чала казалось наилучшим выходом из якобы 
туаций. Потому что, полежав на больничной 
положенные пару месяцев в психиатрической лече 
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А во-вторых, наша смерть совсем не выход, 
ӨШ? мическому предназначению нам дано 
что по тар заслуживаем. Вероятно, в тот момент 
: ШЕ серия и нежелания мириться с обстоятель- 

тоношескогі живала проснуться после суицида на реа- 

м не и увидеть весь тот кошмар, который 

пимационнон руг. Там-то я ощутила невероятной силы со= 
хааа к том, кто так же, как и я, в какую-то минуту. 
5 т что на сегодня «кина» хватит. Потому что лежали 
е анимация самые разновозрастные люди, и очень юные, 
и совсем старики. Сильнейший стресс толкнул многих на 
этот необдуманный шаг, и не об льно это была чья-то 
смерть или другое тяжелое происшествие. Была у нас там 
девочка, Лушка, как помню, лет четырнадцати. Так она ре- 
шила покончить со всем раз и на гда потому лишь, что 
считала себя некрасивой. В опр. тном возрасте девоч- 
ки начинают оценивать свою вн им кажется, что 
подруги выглядят намного ьнее и симпатич= 
нее, и тогда некоторые на: вать о пластиче- 
ской операции, а др асающей от уродства 
петле. Но Лушка не при желании из ее 
острого рябоватого с было сделать очень 
даже симпатичну 0] 
Лушка выжила. Но 
вилась Лушка не так 
Ми, — а по-простому ула) 
начисто и гортань, и пищевод... Я ее лица, особенно ог- 
Ромных перепуганных глаз, никогда не смогу забыть. Луш- 
Ка после самоубийства только сипела, говорить не могла, 
Так что о том, почему она это проделала, я знаю от санита- 


тгащить ее не удалось: отра- 
- цивилизованно, таблетка- 
эссенции, сожгла 


ров, которые на девочку смотрели с великой жалостью, 
Только вот помочь ей уже больше ничем не могли. А потом 
Я беседовала много с другими отчаявшимися, и многие 
товорили: 


— Больше... никогда... Когда я проснулся под капель- 
откачали. А теперь. 
И так говорили почти все, для кого самоубийство с 
тупиков 

ко! 


Народ после н 

Вдруг понимали, что туп 

КО тогда, а на самом деле 

НОИ КОЛЛИЗИИ всегда есть выход, Т МОЙ одод 

В Отказе от жизни. ЧТО не сто 
Конечно, ст 


аложения н 


Т) 

2: ресс ст ессу ро: үй а 
нервной организации, 2а того, а, 889 ВИСИТ у От Ва ЕТІМ Ба 
АЕ Поди таких аморально Ринимаеу мур и 

Е ‚ Греховных по агил 
сто Не. совершают. ОВ ТЫК 06 
налке — Утешала потом старушка, соседка то Коми. о 
— Тасенька, Бог-то все видит, неужели Думаешь оң МАР на и 
тел бы, чтобы ты Умерла? Если бы тебе это было назначено ла и 01 
ты бы под машину попала или бы заболела смертельюа | (2 паре 5 
болезнью, тогда бы твоя душа к нему чистой пришла, Рае | м ажа На СВ 
МОЖНО самой решать, жить тебе или не жить? (ОШ сосуда 
Я и сама знала тогда, что поступила необдуманно, ното Конеч 
66 совету пошла на исповедь. И мне сразу стало легче, поте меня В 
МУ что и батюшка мне попался понимающий, посмотрел он вуда и спрос 
на менд и велел каждую неделю приходить на службу, ка- — Маму мою 
ЯТЬСЯ в содеянном, а потом отпустил мне этот грех, Бына теи 
Тогда девятнадцать лет. И с тон поры я к жизни, к а ае весь ка ве воп 
Сти отношусь совсем иначе. Никогда больше стрессо у 


Туации не толкали меня 
хорошо поняла, что жи 
Малодушно прерывали 

Но бывает, стрессо 
собности думать и ана 


ень 
к таким глупым посту ава 9% к 
знь нам дана не затем, чтобы 
сами. Е. 
вые ситуации лишают человека! 
лизировать. 


ПРИВЫЧНЫЙ СТРЕСС 
а Ствеја дружила с девочкой, которую роди 
Атне ссой, а мы — дворовые ребятишки, имен ту: 
220 Словацкой сказке Огнежкой. Так ро 
~ Скромная, тихая женщина, ходила ова | 
56 взор, стыдливо глядя на прохо. С 
та Поглядеть на мир открыто. А 
а алосђ бы, очень уравновеше я 
Рассказывала о ней странные 
сликатная дама превраша- 
"накричать на мужа, пере 


Се р емья за столом. Муж 
им, вся се? 

осу и „ Сидит, Еле а работа у него была теа 

Ин сказ ОјСвОве " слал, от гибели 

оны аЙ 728 ка с животными, уола И 

9% 0н шала его зата 2 

1 К сал. Огиежка З потом багровеет, хватает со стола. 

» Сос, % а встает, ЕДЕТ, о: ОЕ. 

И ска 1 1 Е: 

©дқа Т ебницу и запуска 7 бницы начнется истерика, кри: 

шш оза швырянием хлебниц 4 

“ЛИ % а, инения, и потому спешила скрыться поскорее се 
| Ч аже < ] 

Об к СІМ БОСА она оставалась во дворе даже в холодную и 
леу, 0 наз № О дливую погоду, скучно бродила там, засунув руки в 
у 8 Смер аа 0 маны, и на глазах у нее блестели слезы. Маму она 

ђ , У Қалар: 51 5 

Ои п пр № 8 любила и очень жалела. И вот как-то через много 
ой 5% га мы встретились с повзрослевшей уже Огнежкой. Она 
06, Манн стала похожа на свою мать — худенькая, бледнал, с просве- 
тало легло Мі чивающими сосудами на висках, с большими стыдливы- 

Й, Посу е ми глазами. Конечно, друг другу мы обрадовались. Й она 
> на с Отеле пригласила меня в гости, только перед тем, как это сделать, 
г лужу; вздохнула и спросила: 

Трех. Быложа — Маму мою помнишь? 

ЭНИ, К ее Цене А потом деликатно намекнула, чтобы я ничему не удив- 

стрессовые ай лялась, на все вопросы кивала головой и старалась не ввя- 

Р 

упкам. Ложе зываться в продолжительные беседы. И вот я поднимаюсь 

бы мые — по лестнице обшарнанного дома на Ле >монтовском проспекте. 

г, что А р: ) 

Звоню, и мне открывает дверь очень благообразная ста - 
| сі р руш 
человека > Ҡа, в которой я с трудом узнаю Огнежкину мать. Я здорова- 
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больно отхлестать доч- 


г даже т 
одон пно, без всякой вроде 


ПЫ возникали внеза 


Юсь, улыбаюсь... и замираю ошарашенно, потому что на мое 
приветствие не получаю никакого ответа! Старушка повора- 
Чивается ко мне спиной и уходит куда-то в глубь коридора. 
Ут появляется Огнежка. Вид у нее смущенный. 

Оказывается, мать встречает всех дочкиных гостей и с 
НИМИ со всеми ведег себя аналогичным образом. Но и Ог- 
нежке не разрешает подходить к двери первой, потому что, 
как она объясняет, прежде сама должна убедиться, что это не 
Вор, не грабитель и не злой человек. В квартире четыре ком- 
наты, но Огнежке разрешается жить в самой дальней, порога 
других комнат родного дома переступать ей не позволено. 
ли это происходит, мать устраивает так знакомые мн 
Детства сцены, Папа давно оставил свою семью, с дочкой 
видится где-нибудь на нейтральной территории, а 


а= 3005 


старается не вспом И вся ату 
желая, давящая. А Огнежка в 

шла замуж. Все Молодые лю 
МИТЬСЯ с мамочкой, больше 


инатђ 


5; Старались 6 2 
нежкой, потому что, вероятно, боялись, что Мей т, ров ( 
передался странный и тревожный характер, /ЗШ 

— Я ве люблю, — Трустно сказала мне подруга 681 

она покалечила всю мою жизнь. Чуть ЧТо, сразу же, № В 
истерика или припадок, приходилось ВЫЗЫвать в ача, ТИМ) 
раз увозили на «скорой», однажды она перерезала жи 
ны, хотели ее забрать в психиатрическую лечебн у по 6 уау 

~ представила, как там ей будет грустно и одиноко», уп СА както 
му отказалась. Да и она тоже не хотела никуда ехать, Е Й й! Ыс? са 

ома хорошо. е 4 и ың 

| 7% Я а невзначаи привести знакомого психнат- ЗИ Я ст 

а, чтобы он с ней побеседовал, И мы Эту встречу устроил, (еседова 
р. д ЕСІЛ Новоха син, молодой, обаятельный, и под аа и мен 
Пришел Костя а матушке и предљавил Ш то 
дом Огнежкиного жениха мы его у авенные 
оставив их на какое-то время наедине. ва т род: 

Потом Костя нам рассказывал, что сразу 


ито не товорит 0 
мило ней забо 
(ШІП памяти те В 


Й то даже 06 
ное расположение с матушкиной стороны, онако Б 
Хаживать стала и расписывала вро доош за ссе 
г акте гнежки 32 
ри; убеждала его, ‚что характер у м. 
Взяла В руки семейный альбом, и вдр 


ени- 
5 ежкины жі 
тримаса, вот тут-то мы и поняли, почему Огн 


6 лче, нега 
МЛ катори 
| Хи больше не искали с нею встреч! Отнеха 05 - чек т 
би — бще, — сказала зло мать, — Оп икбыл |) | 
Е Авоо ще, Е ДИЕТЕ рео от 
ШУ. Вот уж какой мне крест приходит ) 
ловек... 


Истории 


БНО: 
это не шизофрения и не мавпа иа со" 
· Ваша мать постоянно О 
ызвать у себя стресс. Она ис О 
5 даже от самых обычных рутини зор Ба 

ДУ и натыкается взглядом на У та 
ет за собой ассоциативный реду 
Образ, и в результате — истер она их 
| Очень легко и просто: 70200: 
14. Это самый удобный с 
си 
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7 попыткой самоубийства? -- спросила Ог- 
е 


Тр из- 
хотела лишить себя ж 
нежка. сказал, что она 4 
197 д кто вам мала, что таким образом заставит вас ЧЕ 
ш? Она 5 се внимание. Вероятно, ей мало того вну 

8 нан! 


р Й уде Вот и все. 
А евы ей уделяете. у 
ания, поа все было по-настоящему, и она могла уме 


и... 
ра О ет. ме бы была хоть малейшая угроза жизни, 
= 8 Е о бы не сделала. Она у вас человек очень 
25 їй, даже в порыве гнева она думает, как бы себе не 
ср а 4 заметил, у нее весь шкафчик забит лекарства- 
тя очень бережно относится к себе и своему здоровью. 
парови как-то изменить ситуацию, но не обещаю, что это 
произойдет быстро, и не гарантирую, что мы добьемся успе- 
ха, Случай очень сложный. 

Так Костя стал чуть ли ни ежедневно посещать мою 
подругу и беседовать с ее матерью. Постепенно жалоб 
ЗУ нашел  САНОВИЛОСЬ все меньше, а отношения у них складывались 
нае Лот почти родственные. Косте удалось как-то ее убедить, что 

ГО Даже (б никто не говорит о ней ни единого дурного слова, все ее 
ГВа своей дае лобят и о ней заботятся, а потом шаг за шагом он выры- 
амечательный вал из памяти те воспоминания, которые так мучили Ог- 
цо перекос нежкину мать. И когда она что-то рассказывала, ей стано- 
ЖКИНЫ ЖЕ ВИЛОСЬ легче, негативное воспоминание уходило, но труд 
Этот был каторжным. 

— Очень устаю, — жаловался потом Константин, — 
У меня редко попадаются такие тяжелые пациенты, когда 
приходится собирать информацию буквально по крупицам. 
‘Зинаида Матвеевна очень ранимая женщина, негативных 
воспоминаний у нее огромное количество, чтобы от них 
избавиться, ей придется со мной общаться еще не один 
месяц... 

Но вышло иначе. Постепенно из <фиктивного жениха» 

оста превратился в настоящего, своим умелым поведением. 
И чрезвычайной внимательностью ему удалось сделать то, 
чего не смог никто из любящих родственников — муж, де 
Он буквально возродил Зинаиду Матвеевну к жизни. О 
перестала прятать взор, научилась бороться с 
ся из-за пустяков, почувствовала в себе си 


3 


ЧТО она не ж ке 
Смотрела на Кост о 


Пов 0 у 
Уется на У ерила 
юс >ПОбопытством КИЗНь, а пути 6 
— Чтож, —сказал ОН потом, — все 7 
ок » — все но 
рок лет прожила в плену собственных ст армальцо, Она ей, 
ИТИ из тюрь „Теп 2 
НО и выйть рьмы, Рахов, т ер 050 
билі, 
ОТ ФАЗЫ К ФАЗЕ Я алуы, 
СЕ наш 
Но Редко, конечно, стрессовые ситуации загоняют |2 (Шар е Б, 
ловека в такой тупик. Намного чаще происходит друга БАТЫ адне 
полученный стресс — накопление — реакция, И не желіс | 9. НО 5 
реакцией человек может справиться сам, Существует тер сем ОЙ 
мин «неожиданная смерть», которая наступает в результа- ЈЕ акта др за 
те разрыва сердца или остановки дыхания. Как правило, е бене исче 
Это ответ организма на сильный раздражитель, который |% ; 
привел все системы организма в такое немыслимое напря. | ВА 
жение, что они не выдержали. Чаще этому подвержены не ( 
женщины, а мужчины. По психологическим показателям, 
слабый пол более устойчив к стрессам, потому что женші- о и 
ны их испытывают огромное количество и по тем поводам, ; 
которые никогд 


а не задели бы мужчин. „Но мужчины 
реагируют глубже. Недаром, когда в нашей стране Реа 
изменился политический курс, многие пожилые люди г +. 
ив больницах или покончили с собой. Дело в том, 
что вдруг по 


(бвчиво он 
2 5 
лучилось, что жизнь прожита зря. Она ра дочерью 
были виноваты, наши отцы и деды, что верили жады да кода 
‘тво коммунизма и строили светлое будущее, мног е е моето 
8х верили, что это единственный правильный Путь Д 
2575910 не сущ 
о 


ге 
ествует, они работали как на фронте, ОІД 
знания 


(Оче а 
и нь 
войне _ Опет на благо будущему, про. и ч = 
"ато > Ничего за это не получили и даже и НИ З 
ОВЬ чего-то стоит... И вот, когда 0! 
нать 


жизнь снова оказалось уже позд“ 
ПУть-то вел в никуда и теперь МЫ 
ус „ЗРУгие идеалы. Кто-то получил 
«рылись все застарелые болез- 
"или рассчитаться со своей” 


потому что им объяснили, что она 
о И среди ушедших в этот период 
две ЕЯ мужчины. Именно мужчины не 
о их жизнь ничему не послужила, 
БЕЛЕ было. Женшины оказались намного 
жел быть, в силу особенностей своего орга- 
се. 


в Е Но с уществует и другая причина: женген 2658 
3 они не едут в жизни первым классом, 

кли ШЫ» повелевать, а повиноваться, потому они ско“ 
диожено ы, новое политическое кредо, может быть, с ним 

Е ис, но хотя бы сумели примирить свою жизнь 
Пе ощественным бытием. Потому они выжили в тяжелей- 
И стрессовой ситуации. 

К счастью, нашему поколению повезло и этого ужаса, 
когда ты понимаешь, что все тобою сделанное — зря, мы не 
пспытали. Но ежедневно мы получаем свою долю стрессов. 
Иногда совсем их не замечаем. Но они-то ведь накладыва- 
ются один на другой! Травмирующие ситуации никуда са- 
ми по себе не исчезают! Чтобы от них избавиться, их надо 


ТЫС. 
по ДВЕржень изменить. 
показа ттм 
му что хещ СЧАСТЛИВЫЙ БИЛЕТ 
О тем поводац Однажды: ко мне вбежал перепуганный насмерть при- 
Но мужчин ятель: 
“стране релі — Тася, пойдем скорее к нам домой, не знаю, что и де- 
ые люди 2) латы 
Дело в 10% Сбивчиво он пытался рассказать по дороге, что с его 
зря. Они в Шы. парно творится что-то странное. 
ли В 10 — Никогда такой ее не видел! 


Дочке моего друга недавно исполнилось девятнадцать 
лет, Девочка она была тихая, спокойная, трудолюбивая. И ро- 
Дители очень ее любили. Часто они говорили мне, что уди- 
Вительно, что в нашем не весьма ласковом мире выросла. 
Такая хорошая чистая девочка. В отличие от многих своих 
подружек она не ходила на танцы, не требовала купить 
дорогостоящую одежду, ее интересовала только учеба Л 
просиживала до глубокой ночи за книгами, для себя р 
сложнейшие математические задачи, посылала на. 
‘свои творческие работы, — словом, это была 
вочка, которой никто никогда не делал з. 


Что делать их было не за чт 


-Ив 
Мне в глаза и дрожащими от од теперь 
объяснить, что произошло, ния 


— У нас всю недело были какие- 
эти неприя 


ето н 2] 
ТНОСТИ как-то касаются тольк 5 ( 
девочка совсем ни при чем! с 
= что у тебя Случилось? 1х 
__У меня на работе умер Сотрудник, и так ка А Я обе оир я 
сто уважали, то я был занят несколько дней на органа о ОЎ или 
похорон, видимо, эта неожиданность была для меңді | ло м 1027 
лым ударом. У жены украли приличную сумму, денег, адр са? 2 оле ет, ИД 
том на другой же день она вывихнула Руку. Знаешь, ад А к 10,22 Но са 
полоса неприятностей... 18 НЯ 
= Ау Юли? ШИН, ЗВОН кото 
— У Юли... Нет, ничего у нее не случилось... Потому. не 
то як тебе и пришел. р и пред: 22. 
И вот мы стоим на пороге Юлиной комнаты. Первое, что о есть все Э 
меня насторожило, — необыкновенная тишина, словно так | рить». КО 
нет живого человека. Друг тихонечко взял меня за плечо и ін легла на ; 
подтолкнул вперед. Там, на диване, сложив руки на ТЕЛЕ непонимает, ч 
лежала Юля. Не мигая она глядела в потолок и сов те втолову Прі 
ү ала на то, что мы вошли, м В неприят 
"= ЕР шат |— сказала Я, — здравствуй, милая» Но ашиненетр 
обы 


тве на не изме- 
НО вежливая девочка ничего не ответила, она н 
нила позы, не повернула даже головы. Е 

| “А так давно? — спросила я у приятеля. 


77 ~ самого утра. Она не пошла в институт. 
— А вчера? 


Кой лефон“ 
— Вроде бы ничего... Правда, был какой-то телеф 
Чый звонок. 


Выйти у 
Н делал 


слышали его голос, но сата 

» Юля не произнесла ни слова, Г. 

ел на нас, покачал головой и сказ 2) 
ше всего сейчас девочку госпит 


‘мне и сказал, что 
2 отпустят домой, 


Е сь бы сказать, что история, отр 
те отключиться от внешнего мира, 
б грустной. Но и на счастливые 
агируют иногда совсем не 
для родителей неделю соти 
| такое везение она, видимо, зосприняла а аши 
по везло» Сначала она выиграла деньги Е 
у о пом буквально через день ее вызвали в де 
(а роги авили с назначением специальной стипендии 
2 Еа тых студентов, потом позвонили из агент- 
256 ати высокооплачиваемую работу в вечернее 
сн 85 о чем Юля постоянно мечтала и считала, что да 
В ейтак повезет, чтобы из множества претенденток ото ра: 


ли именно ее. Но самым сокрушительным ударом оказался 


велерний звонок. Из Голландии вернулся ее друг детства, 
ла почти что три 


одноклассник, которого девушка не виде: 


2 Юле всю эту 


тода, ой и предложил ей провести каникулы на Мальте. 
То есть все эти подарки судьбы Юля просто «не смог- 
ла переварить». Когда же прозвучало слово «Мальта», Юля 


пошла и легла на диван. Потом она сама объясняла, что да- 
же не понимает, чем это слово было опаснее других, но тут 
же ей втолову пришла мысль, что после крупных удач идут 
страшные неприятности. И она подумала о родителях, вспом- 
Нила, как трудно пришлось отцу, как досталось матери; со- 
стояние, в которое Юля впала, называют отказом. Оно не- 
редко наступает после сильных стрессовых ситуаций. И не 
столь важно, счастливая это ситуация или трагическая. Во 
всяком случае, известно множество историй, когда люди уми- 
али не из-за глубочайшего горя, которое на них свалилось, 
а от величайшей радости, 

Как-то раз, когда я была в маленьком провинциальном 
городке, меня заинтересовала странная женщина, одетая во 
Все красное, которая ходила по главной магистрали этого 
населенного пункта и, приплясывая, выкрикивала что-то про- 
Хожим. Оказалось, что это местная сумасшедшая, которая в 
таком состоянии пребывает уже много лет, И причиной ее | 
сумасшествия была не потеря близких, а то событие, котор 
То она ждала с радостью и надеждой. Довело ее до ст 
плачевного состояния ... получение ордера на до. 
ную квартиру. Вот и праздновала она свою побед; 


‘двадцати лет! 


А многие старые у 


Даже счастливого >. событь 7 МеРтельно 
Уклад жизни. М 


у Я» которо 
моей по Руги 3 

ла дочку не Сообщать Ничего, что 

однажды Зина Забылась, пр 

зала, что Выходит з 


амуж за самого 
ма поглядела на Нее, побледнела МЕ 
да. 


14 
а И моя родная бабушка тоже просила всегда п есе 
преждать, хорошее ИЛИ плохое Известие Собираюте А ет? к 
Ис. 009 (4, ”. 
общить. Је ан 0 
— Отсильного потрясения, — гово ила она, — | об. жен С 
’ — МОЖ ми ем м 
и умереть. А а ЕДИ 1 оре 
И была трава. Даже от самон большой Радости, стор ея то ВНІ 22 
шения желаний люди попадают на больничную койку! өші, дев 
Их разум отказывается воспринимать Свершившеегд, 5% етским ВР 
Е нальные переживания вызывают свое0браз. про ЛКИВ 
сильные эмоциональные п т о-оосу листе а а ІСІ 2 
тн т : абота сердечно- 1 аг рп 
к, нарушае работа а 
с н, Е ледовать физические недомогания тй ашо НИ ТОВ 
начин; 2 ра ление, учащается пульс, дыхание, х07 Е тезек. с та 
ется кровяное Е тливость, сохнет во рту, пл заперся 
тот РУКИ И ноги, появляется пот что организм оте 1 зет толеко 1 
работает кишечник... Такое па саме и есть. И если па доктору удал 
= само 
зывается жить. ео пар ада могут окончиться сказалось, что у 
ое беде, Шоу я стараюсь незнаю За 
В зимәционной наса носить осторожно. Говор: | ШЕ 18у не Приш 
людям даже радость Ру ре все, что у него Қ Женской 
ос канскин фабрик 10, а когда объявили ВЫ: лике воспита 
Лось, он поставил на кон в кази: А того стола. Он В 
выигрыша — упал мертвым прямо у аре т Трке, то 
- ила. Мет 
‘держал все несчастья, но радость его до! сила я у Андрея. ты Кит 
— Так что же такое стресс? — ас твоя ПСИХИКА а Гот 
— Представь себе, что твой орга а радость Менее 
ствуют в определенном диапазоне. ивычное 603 ие 
из › а горе — Ультразвук. А твое р Так 
ст ние | ӨН, в котором слышит человек. 
Воздействие инфрар 
ц Оо в 


аздражителя или Улътрёраздрака Е 
осоматической системе, в р з 
строя. И накопление раздр ссмат- 
ируег Систему. Стресс можно ра ро. 
5 г кающее защиту твоего , 
стрессов чаще заболевают, 


ащита от стрессов 


ывают инфекции? Да просто твоя 
и теперь ты впитываешь внешний 


"таких людей, которые стрессов не испы- 
и оторые знают, как © низ 
Просто некотор 


орджия Виткин 


едовательница Дж 
ают пять ВИДОВ 


рЫ = иссл 
ая 
аи аА ще всего испытыв: 


щины ча 


пат ВИДОВ СТРЕССОВ 


ы начинаются у девочек в период поло- 


ОЙ ервые стресс 
ОЙ рад Шер ания, когда они сталкиваются с особыми про- 
НИЧ Осту, ” зоо созревг » КОГ) = зе е 28 
К 107%, явлениями женской физиологии — ростом молочных ж 
ать Ошу | дез, появлением месячных. Одни девочки не обращают на 
Ч Е: 
Зываю р Г -лоособого внимания, другие радуются, что взрослеют, но 


су дистој беј есть особые девочки... Мама моей школьной подруги ра- 
Систер ботала детским врачом, и ей часто приходилось © такими 
= С случаями сталкиваться. Однажды к не прибежали семи- 
ДЫханце, ходу классницы и попросили срочно спуститься в туалет для 
НЕТ ВО рту, щш девочек. Они говорили, что кто-то из младшеклассниц там 
2 организи оте | заперся и их не пускает, а на все окрики и просьбы 
И есть Ик отвечает только плачущим голосом, что сейчас умрет. И ко- 
гут оконшта тда доктору удалось-таки уговорить девочку открыть дверь, 
Је НЕЗНАКОМ оказалось, что у ученицы третьего класса начались месяч- 
. Говорят, 02! ные. Было этой девочке лег десять, а ее родителям и в 
толову не пришло объяснить ребенку некоторые особенно- 
сти женской физиологии. Даже хуже, когда-то в детском 
садике воспитательница, чтобы отучить детей долго сидеть 
на горшке, говорила им в шутку: «Будешь тужиться и 
пыхтеть, кишки вылезут». Вот теперь несчастная и реши- 
Ла, что кишки начали вылезать. 

Не менее сильный стресс связан с беременностью, осо- 
бенно если это нежелательная беременность. На других про- 
изводит жуткое впечатление сам процесс родов. Я знала не- 
счастную молодую маму, которую из родильного дома при- 
шлось срочно вести к психотерапевту. И не то чтобы она не 
хотела видеть своего малыша, наоборот, она к своему. 
ночку очень даже стремилась, но... только его прин 
вся она начинала крупно дрожать, лоб покрывался 
лицо бледнело, где уж там кормить его грудью! Срочно вр: 


11 


ча Вызывали, чтоб т ее 
женщины <Вспоминал» ВЕ 
РЫе не были ни 


Жа 

м 1 Патологичес УЖас про 
ся, просто ей Все внуша Е оша Ли с 
ческого вмешательств к 


“ниб 
С % 
ЛОСЬ, что этои больно, Шы е Пройзойд 0, 
ашн 


ет с; АЕ 07 
раз при взгляде на Ребенка она’ М Дола, Ит 0001 
ТОЛЬКО что прошла. Но само ав переживала т 
женщин в период менопаузы, Мно и Тема на ШЕТ 
тать себя дефективными, Они смотрят ы сва Канша и д 
дуют им и не догадываются, ЧТО все же У ш? 120 
ДКИ со здоровьем в то время В те сам! 
месячного цикла само по себе способно навести Ул 6 ов нр 
10 еще сопровождается болями, отоо іше а 
нны 


Ран 
промежности? И Нам. 
льные женщины приду. 
лема сложна, судите сами, Однон це 
е даже пришлось написать кишу 0 
› она сама попала в очень трудное по- 


ов 


ершенно норма. 
мывать себе болезни 


Насколько эта П] 
риканской журн: 
менопаузе, потом) 
ложение. Процесс 


зхелодно! 
перестройки организма начался у пева 226 но воспр 
много раньше, чем принято предполагать. И сколько онан гра. Иногда 
обращалась к специалистам, все они смотрели на нес какка | тате 
Сумасшедшуло и твердили, что в сорок лет менопауза не 54 то, ОМИ ГОТОВ! 
ступает. А женщину мучили страхи, она не понимала, к ава им Ж 

му у нее нарушился месячный цикл, почему по ночам Т п 
испытывает волны потливости, почему у нее иногда пло ті со 
Работает сердце, и этих почему было великое МО пику. У меня 
Если бы не нашелся на ее пути умный понимающий ти = › Очень т 
| ОЛОГ, считала бы она себя исключением из правили и а у сле) 
ТОМ на тот свет. ведь менопауза у всех женщин ШІ т Ж ЧТО дети у 
п 2разному, и ее первые предвестники появляют Е Ого не 

ДА; Лет до того момента, который официяля в аа это, 
азБіндет этим термином. Вот из-за путаницы а ещо 
т дамы после определенного возра т од, ИЛ 
та ример, вбила себе в толову, что смертель къ Мо 
ани Диагнозы она себе не ставила — рак» 


рд = несахарный диабет... Нина 

“было, как не было и ишемическ Я 
а сказку о раке... Тетушк 
“Ольше не женщина. И это ошибка 


= несчастных дам аза на 
эко моей а ном возрасте! Какой страта Бе 
ест В Опр 6 тно если менопауза проте : 
Ови признаками — перепадом давле 
а, потливостью, НОЧНЫМИ 
вышением температуры тела и 
м — приливами и отли- 


1 Сколько 


киданным по: 
ть м ее понижение 


~ алы тот возраст с достоинством способна не 
828 г ӘЙ алов: 

| дами: еншина, Говорит Андрей ИТувалов 8 
9 В ре, 1 всякая жен часто обращаются женщины © разн 

Оң - = Р и них много дам климактерического воза 

о пезрозамиу и рол го те они — старухи, что у НИХ 

Они считают, что теперь ухи э: 

ок т Да и жизнь тоже окончилась. ша 

Омеж үу все хорошее кончилось. Б.” 
ые Ностр) 5 те зсего не они сами приходят ко мне на прием, а пр 

29 И, я встревоженные дети и пытаются объяснить, что © 


| виствите = 

Чоду мамой творится что-то неправильное. Действительно, опре 
ІН. (0) деленные психические нарушения мне пр ходится видеть 
Написать А | довольно часто. И стоит великого труда убедить родетвен- 


Очень ников, что эти проблемы не обещают в будущем, что их 
ы начал | любимая мама поедет в сумасшедший дом. Почему дети 
Сунь замечают. неладное? Да потому, что эти перемены уже 


околно с невозможно воспринимать как капризы или особый склад 
ели нанеекаю | характера. Иногда женщины ведут себя более чем странно. 
менопауза лек» В них просыпается склочность, агрессивность, подозритель- 
понимала Пе ность, они готовы обвинять своих домашних в нелюбви, 
пу по нози | устраивают им жуткие сцены, причем так, чтобы эти скане 
>е иногда ШШ | далы видели соседи, то есть изо всех сил работают на 
кое множет публику. У меня однажды была на приеме женщина этого 
Матошић. возраста, очень прилично одетая, с виду вполне деликатная, 
утонченная, следящая за собой. Ко мне она пришла с жало- 
бой, что дети мечтают ее отправить в дом престарелых, а 
она этого не хочет. Я популярно объяснил, что без ее 
желания этого никто сделать не может, и спросил, почему 
она так решила, Ответ меня поразил: «Они всегда ставят 
На стол три прибора». Пришлось мне разговаривать с 
детьми, которые оказались замечательно добрыми и з 
‘ботливыми. Они очень тепло относились к маме и, с 
объяснили, если еше не обратились к врачу, заметив с 
ности в се поведении, то лишь потому, что боялись тү 
ровать ее психику. Когда же я спросил о мучаю 
“трех приборах на обеденном столе, несчастные 


А 113. 2 


морщились и сі ; 
собаки!» Собак Дети лу 
СВОИМ столом... 


06 
ЛИ, р 4 
1 тако, Чтобы. поить еве 6 
конечно, готовы! И акое-то в саа обета | 11-010 
ЧТО никто со свету ее Сжить не собираа Дама тор О, Ка 
ДОМ престарелых ее не Отправят, обед п а и чи по 108 рей 
кон. Потом и сама женщина ре Росо аке Уа 
Ц а, что буд 5 9%. К еме 
эстетичнее, если Ньюфаундленд ора перестанет ХО 0/00 120 Ка 
за общим столом! И Четвертый п ибор был ие ж УШ кил с 
Часто приходится решать проблемы эт Жену „= телі ыт, Эт 
вместными усилиями эндокринолога и Неколога 5. 25 овек д0 
психиатром. Но проблемы решаются. И если Вовремя 00 а 1 
ТИТЬ внимание на очень незначительные Отклонения в п ТЫЗ труз у 
ении, можно избежать и будущих истерик, и скандал и ші жалын не М 
А 7 ың ПЫТОқ свести счеты с жизнью. Только надо по 2 огда ©) 
доке ДЕ =. которые в этой ситуации оказались, не вино. кеші ик 
о, и ИН, ж. т сильнейший стресс. Надо им помочь бот У 
ваты, они переживатот си. БІ пеннику- 
аы Е СЯ ый 
Это м вызывает и любая перемена в зц Е Е т ХВЕ 
ес Мор с ы 2 ас 
Ыы — о рождение ребенка, Е А ее ы бан 
5 тми детьми, смерть мужа. т после бур: | жола как Д у 
Е =220слевшими д ‘итуацию по-своему. Иногда 1ряет- (аразрешила ему ^ 
переживает такую ситу: ЕРЕ ОЕ” ядки человек смир тін єй обязан 3 
после эмоциональной разр. можно изменить Фей 
ее 809 змо вещей, которое перова Но бывают иные убытки. © 
Я 2 2 д а 5; 
о его видение мира достаточно аса руками _ | плхехуже, чех 
Е Уан? когда врачу остается только Еа Яначинал 
У домству. ~ Х0- 
Репоручить больного другому ведра Андрей, — озера кене надо ру 
Б. Знаешь, — сказал мне ха Е аА чаа жето то, 
Рошо/с тяжелыми стрессовыми си Ма в церкви. ТОМ. није 
‘отказывается принять случившееся, по ть с отцом Оле 10 Қанның теле 
БВУ тоже было бы неплохо АЕ ій батюшка». Г м б М он 
Рихожҗане по орат про него: «вдумчивы вященником, 0 ой Хе 
сительно так. До того как он стал с бригаде «скор! 
бе время работал психиатром в бр 
Желание п 


0, ВИГЛ0 
Омочь отчаявшимся людям и под т 
и с а 

Низовали Для Кати визит отца А сло 

емного сутулым человеком, 0! ало на“ 

От его простых слов Кате ст. ам не 

!е пробовал ей, никогда хи Е 
Точку Зрения, но он так хор 


ссов 


ой. 
нему всей душ 

на потянулась к 

моя кузина на се 0, чтобы понять, что 


что ; 
ть на 
голог было вагину дет, что у нее появляется стимул 


ять во всех грехах, — говорил 
и найти человека без греха 


сон ёй. сватого. 
значит Гере ала Катя расцвела. Не знаю даже, почему она 
(От ЭТИ: 


батюшке, ведь мы тоже пытались си дас ео 
5 ~ с г 
% сы случившемся нет, но отец Олег сказал нечто 60 2 
м Он предложил Кате принять обряд крещения, который; 
шее, 


мает все прегрешения, 

58 қақ он объяснил, автоматически снимает с р Ра = 

Оло торые человек до этого совершал. Катя немного подумал 
ко 

Каз и согласилась. 


ий груз упал с ее души. 

д пи Е: Ету помочь отчаявшемуся человеку, а 
м такое тоже иногда случается, или вижу, что церковь помо- 
жетему быстрее и качественнее, я всегда советую обратить- 

Од, расста 3) сяк священнику. У меня была пациентка, которая развелась 
Е. со своим мужем. И никакие мои манипуляции не могли 
ногда после ( облегчить ее страдания, потому что этот развод она воспри- 
нимала как добровольное пожертвование. То есть она как 


СЛОВ а 

као лра бы разрешила ему уйти, чтобы начать новую жизнь, и поэто- 
‚ИЗМЕНИТЬ му он ей обязан за это возмещать все материальные и мо- 

гно. Но быти 


ральные убытки. Объяснить этой женщине, что она поступи- 
и руками ла даже хуже, чем если бы не дала развода, я не смог. Как 
Только а начинал говорить ей, что теперь у мужа своя жизнь 
Ив нее не надо вмешиваться, потому что любое вмешатель- 
(ТЕО для него тоже глубокая психологическая травма, она 
прикидывалась глухонемой. А мужа своего она измучила по- 
стоянными телефонными проверками, требованиями, прось- 
бами. И он даже не понимал, зачем развелся, потому что 
Ничего не изменилось, только тяжелее стало отвечать на по- 
преки, Раньше он просто уезжал в командировку, за этб вре- 
МЯ его супруга успокаивалась, и дальше все выглядело вполне 
пристойно. А теперь она не получала удовлетворения, она 
пыталась навязать ему спутниц жизни, устроить его спар- 
танский быт на новом месте, то есть создавала все условия, 
чтобы мужчина сдался и вернулся сам, отклонив поже 
вание. И тогда я попросил батюшку. с ней побеседовать 
Удалось то, над чем мы бились более четырех мс 


= 
2 


Оберегу ОТ всех Невзго, 
Де 
Убедил даму, чт 


0, дей 
Бога. Объяснил, Т р а образом Г 
жила большую часть жиза НМ п авил. и он; 
невенчанным, а значит, с дара. Боа Пос Ольку 
НЫМ а потому ей нужно поскорее кеи Ркви 
ка, верующего, Надежного, и обвенмать и 
Удалось ей это Втолковать, что женщин у 
звонками своего бывшего му о 


ла его на свободу. А сама вс 
ковный брак. 


Стрессы вызывает и обычная 


Омашн 

кое однообразие жизни, которое ра Я ~ 070% 
мохозяйка, какую бы золотую клетку при этом ни = зак 
супруг. Очень часто в стрессовое состояние впадают ЕС зай азу 
обеспеченные, роде бы ни в чем не нуждающиеся женщи. | 4! Е МИ 7 
ны. Они не могут выпорхнуть на свободу и потому чувст. Я 9 аци! 
вуют себя дорогими красивыми игрушками. Это очень ЋЕ Б ту 
желая ситуация, и в нее попадают 


многие, выбравшие брак 
по. расчету. Сначала-то они р 


адутотся, что удачно вышли 1 ДЕТИ, 
замуж, а через пару лет не знают, как сбежать. Е в ДЕНЬ, 

ногие из таких несчастных богатых дамочек посто- розн пси 
ЯННО пополняют ряды пациенток <пятнадцатой линии» - | етіс. Во сам 
клиники неврозов. И им 


очень сложно помочь. Одна моло- 
дал женщина, невероятно красивая, мечтавшая стать фото- 
Моделью, была очень счастлива, когда ей предложил руку 
и сердце молодой, обаятельный и симпатичный директор 
банка. Радовалась за дочку и мать, потому что обе они 


два сводили концы с концами. Жених матери понравиле 
СЯ, она долго потом говорила, что представляла себе новых 
Русских совсем 


з другими. Молодой человек писал стихи 
о играл на пианино, знал несколько языков И бли" 
5 компании. своим остроумием. Но жизнь с ним пре 
в „астоящий ад. Он запретил своей жене выез- 
о поселил ее в огромном, пустом, холу 
могла чески чистой зоне. И ежедневно 
а подать только перемещение овча 
алея с 06 тачка да вышколенный персонал, 
А прислан овариватњ. Своих подружек 
о домой, потому что муж 
Е Перед выездами он сам 
Женной взрывчатки. 


дался В ОДИНС 
мужчины, особ 
‘цесуществует 


айской жизни на лоне природы 

сито через ү в клинике после попытки 

а | к по Чер ль оказалась т 

) ода столь разнообразная жизнь. 

Я не понимал, почему; 

1% торый 

котор 
ицид, 0 
лас» се чтобы его избраннице было хорошо; 
что ДІ , е 

(ог же он оставить ра 

д охраной, тоже нежелательно, 
е под 02 


| 
ео торые постоянно заняты и ведут 


и женщины, ко 1 
о трафику, тоже испытывают стресс. Они везде 


ДОЛЖНЫ успеть, они проводат деловые; пере БИМ |-- 
подписывают контракты, они... практизсоко лишен 6 

ной жизни, потому что вся личная жизнь — их работа. 
И очень часто таким женщинам тс прі дится спешить 
па прием к врачу, потому что своими силами вырваться 
из капкана, ими же придуманного, они не ШОЛУДЫ Часто в 
такой же ситуации оказываются 2 1 работающие по 


восемь часов в день, а потом весь вече 


ЖИЗНЬ ПО 


1 
НБЈ 


анятые хозяйст- 
вом и детьми. У них ни на что не остается времени. И так 
изо дня в день, из года в год. Многие не справляются С 
чудовищной психологической нагрузкой и впадают в от- 
чаяние. Но самый страшный стресс испытывают те, кто 
остался в одиночестве, Боятся одиночества и женщины, и 
мужчины, особенно к пожилому возрасту. В молодости 
еще существует свой круг, компания, но потом постепенно 
ЛЮДИ находят себе пару и компания сменяется семьей, 
домом. Те же, кто врема упустил, оказываются в психоло- 
Тической изоляции. Никогда не забуду тетю Дашу, мамину 
подругу, так и не вышедшую замуж. С какой завистью 
Смотрела она на наш не слишком богатый, но семейный 
быт. В молодости она была красавицей, намного красивее 
моей матери, и все знакомые мужчины пытались предло- 
Жить ей выйти замуж, но во всех кандидатах она находи- 
ла какой-то дефект, который перевешивал все добрые ка: 
чества. Один был слишком толстым, другой слишком глу 
пым, третий слишком непостоянным. Так и осталась одна 
— Знаешь, — говорила она моей маме, — я вс 1 
боюсь своего пустого дома. Иногда сяду. на диван 
потому что представлю, что я совсем уже обес 
некому подать и стакана воды. И зачем я рань 


р = 


так хотелу н 
У а мне ж 
ет 
Родила ребеночка, БИШ) Этого На 
я считала, Что от детей в Зоспитын СДел 


Об 
ерегу от всех 5 
Год 


Ту жизнь. Она 


вочки, ух зала за ней, как за 


выросла и 


ами де 


а А тетя Даша снова остај 

одна. ПІ а, ерь у нее есть дети племянницы, кото ых 

она считает ст и внучатами, и собака по кличке Душка 
Стрессь зают и всев : 


озможные разлады в 
в, сложные взаимоотношения. 
А как мучительно п. ‚дозревать любимого человека виз. 
мене или ожидать, что он возьмет даи скажет: нашел себе 
другую, ты уж: ни, — а то и просто уйдет, хлопнув две 
БЕО и ничего не объ; т. И живет женщина с этим чува“ 
вом скорой потери иногда не один год... пока и в самом 
деле муж ее не бросит. А почему? Да потому лишь, что вез“ 
НО Жить с ожидающей твоего ухода женой становится ВЯ: 
тость. У меня, слава Богу, множество друзеи, и вот оза 
мальные мужчины, иногда прибегали ко мне в состои 
лизқом к сумасшествию. Помню, был у меня однокува а 
Венечка Машков, с полгода назад это тихое милое Су 
Обзавелось своей дражайшей половиной. Кристина Қарым 
| Ча — так звали его избранницу. Внешне Кристина Кара 
е Зыделялась из толпы женщин, возрастом была п ЕС 
© старше Венечки, готовила плохо, содержать дом В М 
о Умела, но ее и только ее захотел назвать сва 
анный и красивый Венечка. Мы его выборов 
ого ачала думали — шутит. Но, очевидно, Ж 
сердцу ме прикажешь. И поначалу у 
203. Кристина Карловна так к моло 
9 азе пироги выучилась лече, 
и капустой пополам — 
< НЕ стал наш Маш” 


семье, 


потому чт 
з.Ішерные за. 
таш», Она ры) 
‚прекратила: и 
јео, улыбка: 


а, х 


Кристина периодически 


То лядная АЕ 2 
ы шат», ЧТО ОГО Е в его записной книжке 479 ТЫ 
СЕЛЕН веку. т 
ке 1 пе ваши БЫТ» ~ ей помочь, ну вдруг чело ЈЕ бы- 
тако ОН реш озался (у Машкова-то всегд 
Й 


телей потре 


1 эмейной жизни, когда 
20) ние, что лучший вариант семейн , 
(9 Й 


Й ; сей он не 
тайн из своих запи 
| р = А даа ст вскочит как ошпаренная, 
мои 5 ложит св , С и. 
делал)» и грод взглянет, вадохнет и промолчит; 18 ра оше 
р анным занятием: стоит его красавиц < 
сад ва ор авленные на диване трусы... Но в то 


ет ост: 5 2 
ПА знал, что и подумать: на простеишии р. 
З 7 
ДА Кристина пойдет в магазин, она вдруг встала в горду 
КОГ; 


рне Б Сре 
ла очами и заявила, что если он хочет ее бр 

ДЕ)! Са уж лучше не тянет. Великово труда стояло 

| сему втолковать, что она не свихнулась, а ПЕС овес 

мо ды.“ полгода прожила в ежедневном страхе: а вдруг я ему Е 

ТНОтения с ненужна? И вот, наконец, больше скрывать она уже не мог 

3 | ла, Эту-то ситуацию мы уладили, всем коллективом пришли 

Т; и рассмешили ревнивицу, и объяснили ей, что если бы 

0 Уйдет, хло на Вепька хотел найти другую, он бы это сделал задолго до 

енщина с этим свадьбы, потому что ему девчонки просто прохода не дава- 

Але. И впервые за все эти полгода Кристина Карловна раз- 

Д... пока И В са рыдалась. Она рыдала, наверно, часа два, а потом вдруг ра- 

тому лишь, "01%. | зом прекратила и стала совсем другой. Откуда-то взялась 

ТОЙ СТАНОВИТСЯВЕ | мягкость, улыбка засияла на ее лице — совсем изменилась. 

узен, и вогоний" | Даже Машков удивился, такой спокойной он ее никогда не 

О мне В 600108 | видал! А сколько женщин живут рядом со своим единствен- 
меня однок НЫМ И год за годом ждут и ждут роковых слов... 


НЕ БРОСИТ ЛИ НАС МИЛЫЙ? 


Если вы уж столь ревнивы и это заставляет вас испы- 
Тывать тяжелые психические переживания чуть ни ежеднев- 
НО; так удовлетворите свое любопытство, подсуньте ради шут- 
КИ своему кумиру забавный тест. Правда, стопроцентной 
Тарантии, что он верен, я не дам, но процентов так на пятьде- | 
сят можете быть уверены: завеса тайны приоткроется. | — 

1. Какой цвет больше всего нравится вашему мужу и 
любимому? 2 

а) красный (10%) 
6) зеленый (5%) 


Б 
Р ~ 


Оберегу От всех Невзго 


в) синий (3%) 
г) черный (1%) 
2. Какую из геометриче 
5 и (158 Рических Фигур он един 
квадрат (5%) М 
87 треугольник (10%) 
г) трапецию (15%) 


) 3. Какое время года ему*нр 


и 
0м авится больше всего) 2, 60806 н 
|| а) зима (1% К ОНИ» 
| 7 е Же ИЗ? 
| 6) весна (10%) у 00121 т 
| в) лето (2%) рі) ны, ТЕ 
г) осень (3%) 209 себі 
„ 2 10 ТОЯ 
4. Где он хотел бы провести отдых или выходные? оно ТО си 
) е 
а) на даче (10%) пак кар 
6) на курорте (3%) атур ет 
в) в лесу возле 1 стра (15%) ааа котор а 
г) дома.на ди (1%) ТС ВОМ ВОЗЛІ 


5. Какой орнаме 
купке свитера)? 
а) геометрический (15%) , 
6) зоологический (изображения животных) (5%) 
в) растительный (1%) 
г) смешанный (10%) 


тв ему-то, зна" 
зт скрипку ИЛУ 
зјуузыкальныи 
новую прете 
сае формы, ба 


нт он предпочитает (например, прило 


(7) 
6. Какое блюдо он выбрал бы в кафе или ресторан 
=, только то, которое ему знакомо (6%) 
Экзотическое блюдо (15% 
В) рецепты домашней кухни (1%) 
г) ему все равно, что есть (10%) 
Ји скок музыкаль: 
(15%) рунный (скр 
2. 5) Хлавишный 


0) 
(пиани 1 ган ит. д.) (1%) 
В) уда а но, клавесин, ор 
духовые (барабан, литавры и т. д.) (3%) 


' Флейта, саксофон, тромбон И 7. д) 


; м? 
тый инструмент он назовет ШЕЛІ! 
ипка, вилончель, контрабас ит. 


ис 
А "по ЛЬЗОВать в разговоре, либо в шут“ 
“Рос, либо этом вопрос может про- 


а ______ 


— 120 


Защита от стрессов 


Глава 3. 
емя заказа пищи или в магазине, уж я 
мастерицы, словом — ориентиру те 
сзультате вы получите некий новый 
о! Сосчитайте общее количество бал- 
ше сумма — тем возможнее то, что ваш мужчи“ 

о Чеч ЛЫ! пусть еще даже неосознанно для самого се- 
и не партнера. Здесь даже дело не в его хочу — не 
а -к БИ что в его организме начинается гормональная 
( х оа ка "так его тело отвечает на незаметные психоло- 

У стро изменения, на появление не понятых еще разумом 

ых желаний, на возникшее отвращение к рутине... Й как 

- лько в организме начинают выр: тываться дополнитель- 

ны, ничто не сможет удержать любимого человека 


Х ил 
ЛИ е гормо! 
Зола) мо своей дражайшей половиной! Именно это тормоз 
е тесты. Наш не лучше 


пальное состояние и выявляют 
| кне хуже многих. Но как бы то ни было, создает вполне 


объективную картину, поскольку честно опирается на про“ 
цессы, которые происходят в мужской душе. Допустим, отве- 
тит вам возлюбленный, что нравится ему красный цвет, так 
ведь ему-то, значит, в доме 7 ого тепла недостает! Назо- 
вет скрипку или виолончель — первый пришедший в голо- 

музыкальный инструмент, так, вероятно, настала пора най- 
ТВОТНБГХ) (5%) ую ых на его ру = новые а жен- 

ские формы, бархатный голос, нежная речь... 


кафе 
женщины 
5 повке, Но ВР 
его благоверног 


(напр Имер, Пр 


Если сумма баллов не превышает 11, то беспокоиться 

ИЛИ ресторан? не 0 чем. Муж не только примерный семьянин, но у него 

9) устойчивый гормональный фон, ему не требуется встряски 

Для того, чтобы почувствовать радость жизни. Значит, и вы 

можете оставить свои подозрения, успокоиться, расслабить- 
ся, И вправду, зачем волноваться по пустякам? 


И вообще, если сумма баллов ниже 51, то поведение 
вашего избранника стабильно, вы его вполне удовлетворяе- 
те, никого другого искать на стороне он не намерен. 


От51 до 71 — будьте настороже, в вашем любимом проз 
будился спящий самец, он вполне созрел к легкому ром: 
чику на стороне. Вполне возможно, что он совсем не соби 
ется покидать родимое гнездо, но гормоны требуют хо 
легкой интрижки! Чтобы как-то смягчить ситуаці 
Суйте в шутку рассказать о тесте, посмотрите 


а 
| тапках», а самой Умной С то 
ГТ) С 
тельной, самой желанной ОШ 
Мужчинь 


1С суммой а 
ЛЯКИ, их на ЛЛОВ вы 


цепи Все Равно не 
идется Решать ЭТ 
состоянии ст 


лжи, с постоянным 

Нениями — одна из них. Женшины, 

| типа ситуаций, намного быстрее приходят в себя, Когда 
| произошел разрыв, потому что до этой минуты они 

| В постоянном страхе, что это случится завтра, послезавтра 

› а на самом-то деле это уже произопию 


ами, 
попадающие в такого 


послепослезав гра 


позавчера! Стоит ли тогда продолжать пребывать в стрес“ 
| се? Но запомните: в семье, тде между супругами есть 
доверие и понимание, даже самые ей 
вполне разрешимы, потому что друг друга кеха Ші 
воспринимают не как вещь или раба, а как са 
любящих семьях — стрессов меньше. 


ТАЙНАЯ ПРИЧИНА 


чине 

Но тяжелее всего переживаются стрессы оао 

которых трудно, стыдно или опасно р кризис" 

людям. Обычно это стрессы, связанные с какой т, шанта: 

ной ацией — дискриминацией, предательством еступле- 

жом, изнасилованием, бесплодием или тайным пре `невоз- 
маем Справиться С ними в одиночку пр. акаа 

ді пани, 19ДИ, пережившие такую ситуацию, вест- 

Жизни. они подозревают, что окружающим из Я 

вые контакти 06 дурное, потому они боятся т 

мы РУГИМИ людьми. У меня была ка. 

7 а це могли найти общего яз ей 

5.0) пяла все задания, но о ао 
2 а молчать, Никто никогда 


= м 


тта от стрессов 


детей, ее квартиру: Мисс Фикция =. так 
се мужа» ё ицину за глаза. И случилось так, 

Сла али ЭТУ Жа ел новый коммерческий директор- Уви- 
аботу дрин сФрикцил вся побелела, развернулась и 
јаше ове сотрудник так и застыл посреди 
Ела ЕЕ лось потом, что когда-то он выступал сви- 
маты. Оказе 6 изнасиловании, наша мисс Фикция была 
тела в Деле ой Даже через много лет они сразу 
Д терпевшей 


стороной. 
шш знали друг друга. В тот же день мисс Фикция поло“ 
“ у: 22 


стол заявление по собственному желанию. Эта 
и а женщина до сих пор жила перенесенным сты- 

ла замуж, родила двоих детей,.но не смогла 
ть однажды перенесенного унижения. И, понимая всю 


Этой у ТВ с дность ситуации, директор подписал ее заявление... 
ся „_ ну 60%; Ф Очень мучительно пере я стрессы, связанные с 
Завто- М ору 0) 5 
НЦ ‹енщине приходится ха- 
р 


Ле эт Тра, 10 Ној жизненными кризисами, к + 
0 Сд живать за больными родителями или детьми-инвалидами, 


ТЬ пребье рој | иногда это длится не дни и не месяцы, а годы. 
суп ать Эр России свойственны и све іственные в мире, вари- 
сложны Ругаму ву ашықкризисных ситуаций. 1 ер, много месяцев не вы- 
др е кон Ё плачивастса зарплата, причем а это происходит одно- 
та Жена ү | временно и у мужа, иу; дневно встает жуткий 
Самого (е; вопрос: где взять де: тобы накормить детей? 
Как же бороться со стресс 


ты. | 


ЗАШИТИ СЕБЯ САМА 


— Тебе теперь легче, Катюша? — спросила я свою ку- 
зину, 

= Легче, теперь я, кажется, все горе выплакала, - так 
ответила мне она. 

— А знаешь, — сказала я, — когда я попала в похожую 
ситуацию, мне очень помогла Сонина мама. Она меня, можно 


ессы, о при 
сказать дру 
акой-то кри" 
ГЬСТВОМ, ШП 


ЫМ прости сказать, своими словами к жизни вернула. Я-то ведь тогда 
ически н думала, что очень сильная и потому обязана держаться мо- 

‚на. Лодцом. А она меня обняла за плечи, прижала мою голову к 
ОШИМ узла своей груди, так тихо попросила: не стесняйся, выплачься. 
я вступат А потом объяснила: у. женщины всегда есть возможность 
ыла знако сбросить стресс, облегчить свою душу. Надо просто не сдер- 
его ‚ЯЗЫКА, живать слез. Попала в такую ситуацию, значит, уйди от лю- 
А 2 своей дей, спрячься и — выплачься. Лучше всего делай это дома» 
ИКОГДа 2 03------------- 


Там все тебе 


ОДЕ 
там ты получаете ха 0, 
УТКНись лицом в пој НЕ аже о 
тебе стало терце. а стег У И плачь 
Ной. Слезы — ПУ ; 


е е Лека 
не сдерживай их. 2918, 


Х. А выпл Б 
сл уснуть. Сон после слез — ит, 
є = т. Т ү т е. 
чала ты сняла нервное напряжение 
а потом — сон восст ко 


м анавлив 
Спокойной. Плач снимде 


лудок у тебе не 
медицинской стал истике 


лр 
5, по Над 
язвенной боле 


ТЫХ П о 
Ес | ао 
ЕСЛИ пе з: значит, когда перестанешь Пл а рели д 
умоиса холод Дои, можешь немного Подвигатьоя пў ро? али к 
настику сделать. Голько не думай о том, ко ес 
тебя плат бі 5 


Как 


ЧТО заставу) 
оудь о причине слез; Сотри ве 


памяти. Н ТАТ айся несколько раз проговорять 
свою лобимуто аф ирмацию, настрой себя на радостное 
восприятие мира. И только когда причина нервного срыва 
перестанет вызывать в тебе бурю эмоций, только тома 
попробуй реально оценить ситуацию, в которую ты попала, 
остарайся найти из нее оптимальный выход. И тлав 
ное — помни, что безі одных ситуаций не бывает. То ест, 


ТІГІ 
Как говорил герой одного мультфильма, где вход, та 
Выход. 


(одо неприятно В! 
| лвнадежде, что 
ти ктото сказал 
ішалось, Сперва 
0и дружной. 
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2 Катя странно 
3 Именно зто мне и Андрей говорил, — Катя 
на меня 


Е просто 
посмотрела. — А может быть у психологов про 
такая методика? 5 ‘о ПОЛЬ" 
3 сихологи тут ни при чем, — ответила я, — 

е 


от- 
лез даже древние авторы пишут. Правда, они не Уай 
өт термина <стресс», но то, что они имеют в виду 
ом Душевного покоя, как раз и есть ср 
ода стараюсь <сбросить ситуацию» до 10) И 
мя ЧеЗдится во мне и приведет к необратим ху 
6:97да я еду р транспорте или просто х0 
ЈЕ агазин, сколько отмече Е. 
нак ЛИЦ мне встречается. И жал» 
о комому человеку и сказать ему” 
2яй свой организм так персна 


Защита от стрессов 


ле рекламы случилось ЧИ. Ди- 


е. 
ы в нашем ото у нас больше, чем доходов, вот 


асходов 

е, ректор р БИ ЕТІ ло! сократить отдел наполовину. Но 
"4 и принял р 5 когда, что будет с этими людьми дальше, 

| Ў х д 

Сил 6% сок ах Сотрудники стали приходить на работу блед 
с Дақ ито но ЗИ азыспавшиеся, в глазах у всех читалась т 
Зи „су ЕСА судьба каждого вдруг оказалась под угрозой“ 
Т д па что сокращать будут самых неопыт- 


га слух 
прошел ' атр. 5 | ? й 
Оаза о наши молоденькие девочки выглядели как кан: 


г на электрический стул. Они вдруг перестали вы- 
Б тіке на обеденный перерыв, чтобы продемонстриро- 
08 жить и без обеда, только бы не оказаться на 


ЧТО ГОТОВЫ 2 % % 
сад Потом прошел слух, что уволят ‚ кто старше три- 


ў ати пяти лет. И тут заволновалси основной состав кол= 
) 
1чине сле 105 Ју а. Если девочки смотре цитными глазами 


Сз, | жал оста ли устраиваті 
Олько ра Сару И ТОЛЬКО рожа РОДИ] поста І Таши устр т ть друг 
рой с 3 Про другу постоянные скандалы, тень, на стол директора 
Ур оба На ложилась докладная на кого-н: ь из отдела: то один опо- 
ина не здал на три минуты на рабо й слишком много 


курит в течение рабочего дня и уп 

мя. Словом, обстановка в ко 
даже в этот отдел иногда 
было неприятно видеть, ка! 
ютв надежде, что самых прав 
Том кто-то сказал, что сој тко женщин. И что тут 
началось. Сперва дамочки шушукались, плакали втихаря, а 
Потом дружной командой напали на мужчин. Такой шум 
Устроили, что прибежал сам директор. Взглянул он на свой 
Коллектив, которым недавно был доволен, вздохнул и объ- 
ЯСНИЛ, что с такими склочными сотрудниками ему просто 
теперь и самому не хочется работать, так что, очевидно, он 
попросит уволиться даже тех, кто должен был остаться, и 
лучше уж наберет новых. 

Наши сотрудники это заявление выслушали и пошли 
В атаку на директора. Причем теперь все снова объедини- 
лись, стали ему доказывать, что так не по закону. 
= А по закону, = спросил он, — устраивать из нор- | 

мального рабочего дня такой скандал? — Потом поглядел 
на них, видимо, понял состояние коллектива и добавил: — А. 
на самом деле каждый из вас пройдет переаттестацию, вот 
по результатам я и посмотрю. 4 


ет драгоценное вре- 

а мучительной. Мы 
не решались, очень уж 
ім все друг друга подсижива- 
х оставят на работе. А по- 


ма, где вход, ті 


ил, — Катя срез 
психологов пр“ 
этила я, - 00 
вда, они нё) = 
имеют В» ји 
есть Т” 


СОВОГО состоя 
аттестацию и лишь ПОТОМ объяви 
кто нет. 

== 1816 почему ж 


же шесть человек Все-таки со 
спросил директор. 


ды» ит 
— Ив д и] С 
ботники! м: (яны лучшие МОИ р 042 ; 
— А это мы сейчас ВЫЯСНИМ, — ответил Психолог, и 171 Е 1 а 
каждым из пе гтестованных была проведена Индива зла 0 Т 
альная беседа. они 0 
Тогда- ТО и вы: , ЧТО все эти люди просто уме С Б, ц ЛО? 
ли бороться со стр Сами они старались не а ое не б 
ниваться в сканд не сдерживали со о и... Т едставля С 
воспринимали сам: ситуацию с юмором. То есть пел А И едино 
ТОГО, чтобы лезть с кулаками на своего конкрет цаа Е а 
смеялись над самой нелепостью подобной спены! И у Ес т рше Ы 
$ ми ующую ситуацию В смешную плоск т ЗІЗӘМЕНЫ, 
перевести травмиру 1229 (074; ни праву сс. ТЕСТ 
оказало им хорошуло услугу. У них оди отнюдь е {52:0 с 
сердечного приступа, хотя двое из них ли а толоа. | Явыдадут д 
молодые, У них не дрожали-руки и ЕЕ ПУН один | цы перекрау 
МТО очень любопытно — среди них был - ПЕюдически зв 
мужчина. хат стрессы, | при посещ; 
Мужчины вообще болезненнее восприним ит. дя нев 
Они очень боятся подорвать свой авторитет и н 
Слабиться, ~ 


т 
чуть что — переходят на крик или и угу 
Рону. Но оба способа борьбы с ситуацией полкой чке онер- 
07, потому что крик приводит к постоянной отка маска 
= оборонительная позиция плоха тем, что под ІШ 
Исто: бушует не находящая выхода прота уж 
< детства, что любое проявле: 
унижает. Вот почему и в стрессовой ситуа 
ий подтек › своего рода проверку на муж а 
несчастиых оказывались в реанимац 
Әгли сказать хаму, что он хам! Вор 
ющего себя человека п 
но. 


ые люди и на самом деле как ро 
Но о случилось, продолжают жить 5 
замечают, о аше запутывают свои дела: Моя Е 
тому 2 6 кнулась на теме дипломной работы. заң » 
наташа а. мала, какой бы такой интересный вопрос р 
долго Е аботе. Наконец написала курсовую, очень 
26 т по тематике, не лежавшей в плоскости; 
авро Об этом ей и сказали, когда она 


е 
Я рт Ло работу, очень тактично посоветовали! 
Бр. Дәр свои позиции, поскольку намного интереснее 
Ответ ОМОР ___ и предложили с десяток вполне пристой- 
5 Про Е А интересных тем. Но Наташа возмутилась. Как они 
Зедера , смеют! Они что, считают, что ее тема хуже остальных? 
ТИ лу Над дипломом она трудилась почти полтора, года, Ова 
И ста Оди Прост) | самая первая из ЕДУДЕНТОК приняласв его посте и самая 
и Ралис МЫ последняя сдала оппоненту. Когда ее произведение прочли 
ВОнух аи специалисты, они оказались в крайнем замешательстве. © 


ром, То ЭМО | одной стороны, человек трудился дольше остальных, с дру- 
той — в работе не было и еди ного своего слова, все 
об сцены! И а в нем представляло собой пересказ различных теорий и 
смеше % не имело ни единого вывода. Так ак подготовить новую 

ЧУЮ Плод работу девушке было не успеть, то ей предложили сдать 
ни разу пе (а 3се экзамены, а защитить диплом в другой раз. Обьяснили, 
< ЛЮДИ отнюзе Что это не смертельно, что она напишет хорошую работу и 
те гудела толи Ей выдадут диплом. Но Наташа уперлась, она с упорством 
ЗЫЛ только 08 ослицы перекраивала неоцененную по заслугам работу и 
периодически звонила мне с просьбой составить ей компа- 
Нию при посещении деканата. Хождение в это заведение 
стало для нес пыткой. Но и через двадцать лег после 
окончания вуза Наташа так и не защитила свой диплом. И 
До сих пор она убеждена, что с ней поступили неправиль- 
Но, она ведь честно изложила весь материал! То есть до 
сих пор тень стресса держит ее в свойх когтях. И вот 
почему моя подруга болеет всевозможными кожными и 
желудочными заболеваниями, о причине которых не могут 
догадаться специалисты. 

Кстати, некоторые убийства тоже связаны с определен- 
ного вида стрессогенной ситуацией. Известны случаи, когда 
ни с того ни с сего человек, о котором нельзя сказать, ( 
прирожденный злодей или прирожденный убийца, хв 
ся за нож и наносит своему собеседнику множестве! 


нимают.стрйі 
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ранения. Мне приш 
Разбирали тяжбу д да 
вполне обычной стариковској 
ный момент жена нанесла муж 
Задушил свою половину, Теперь 
попранную справедливость из 
ку. Женщина говорила, что м 
Жанием, что она и не пом: че 

просто хотелось разин о се а 


авсегда п 
ство. Мужчина доказывал, что ор 


асадить др 
Уж так ВЫвВел ев 


а ту пальцы, Что же 
дневные попреки постоянно м 
Тола, и длилось это много лет. Вто 
› желчен, потому что его оскорбила 
ТИ место в метро и вдобавок он спу 
ІЛ улицу, и чуть не угодил под ма. 
тсеся раздражение он и пытался вы» 
‚ ВИДИМО, показалось, что старик че 
ресчур агрессивен, и она схватила первуто попавшуюся вещь 
Со стола, чтобы умерить сто пыл. К сожалению, это оказался 
нож. Мужчина же, итак 


доведенный дневными происшест- 
Виями, вместо того чтобы просто выбить его из рук разве 
ренной жены, схватил ее за шею, и по мере того, какон 
стискивал пальцы, ему казалось, что он рассчитывается = 
всеми своими неурядицами. Так эти двое любящих ещ 
давно друг друга человека и оказались в суде. | 
А многие выбирают, как им кажется, самый удобный Ше 
Столкну Вшисьс травмирующей ситуацией, они «впадают 
болезнь». Эти дамы говорят, что они смертельно больны, 
ЛЕКО доктора не хотят их лечить. Любая стрессовая ситуда, 
ается для них постельным режимом. Вдруг БЕ. 
ав ‚все, внезапно обостряются все недуги, беди 2 
ра Рат, что заболели. А на самом деле он 5 
своей етқболсань ак наиболее простой путь изба 
ЯЗ; Э НО не избавляются, а только глу! 
Звонит. бта 
Сбехж, 


женщину, но он 
день муж был ос 
В трамвае, не уст; 
ткнулса, когда пе 
шину. Все это накоп 
плеснуть нажену. Но 


ето, И очень и! 
да кех способ 
ШЕ дла себя. 


оседка, очень милая я 
2Л0 уже несколько муж“ 
15 хороша собой, несмс 


Уда 50 
ода “о | Это «но» перевешивает и любовь и 
ЗДІ д ан что Тамара Петровна при каждом 
так 54 Е своего очередного рыцаря начинает 
У зм 1 5 оздух и слабым голосом просит вызвать 
У схе а а ‹атившееся глаза и синие губы кого угод- 
шосе Но доктора, как правило, 


ить докторам. 


авят ЗВОН 2 4 
то За от плечами, а один даже, которого она так 
ЛЬКО МЕ прямо в глаза «хамом», утверждает, что никакой 
ер; ут р аг болезни не обнаруживает. И уезжают, сделав эле- 
Іт) “У са Жу, Е ные указания не волноваться и вести здоровый 
= ему еме маттар азии. Моя бывшая соседка сама вызывает у себя 
Ки о Ц ДЬ Е состояние. И, столкнувшись раз десять с ее мнимы- 
Бэ Сто м = т мужчины решают, что есть много дам без 
ТО мр 80 ни приступами, му решаю І 
му у НТО 2 их своеобразных дефектов. В молодости Тамара Пет- 
Он 170 его вна добивалась таким способом очень многого. Но с 
ть Дода, тодами ей это стало даваться п ного трудней... Она на- 
Не уго Н столеко привыкла «исправлять» ситуации таким способом, 
ние о; И 11 пој то теперь ей почти невоз! забыть». Иногда она 
али 


надо уметь выходить ИЗ 
‘стрессовой ситуации по тцей. Это всегда очень не- 
легко. И очень индивидуально. Но существуют приемлемые 
для всех способы, среди которых можно выбрать наилуче 
ший для себя. 


СВНЫМИ продстаг. 
· ЕГО из рук раке 
мере того, кака 
рассчитываегяо 
ое любящих в 
в суде. 

ый удобный» 
они «впадают! 
тельно болу 


КАК ПРЕОДОЛЕТЬ СТРЕСС 


— Но как проще выйти из стрессовой ситуации? — 
спросила меня Катя. — Я ведь не застрахована, что снова в 
нее не попаду! А мне так бы не хотелось снова пережить 


такие муки! 
— Катюша, — сказала я, — когда-то меня научили не- 


рессовал 6 Которым самым простым путям выхода из кризиса. Ведь 
мом. ВДРУГ 4 важно вовремя увидеть, что с тобой не все в порядке, а потом 
тедути, беди можно и действовать. Если ты не избавился от стресса, он 
мом деле МЕ все равно потом «догонит», только это будет более тяжелое 
ой ПУТЬ Ті потрясение и оно может привести к затянувшейся депреса 

только сии. Я ведь тоже через это прошла. И советы своего врана | 
запомнила, наверно, навсегда. а 


Во-первых, стоит правильно оценить ситуацию» Непре- | 
увеличивать случившегося, не считать все непоправимо и‹ 
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5 Оберогу от пссх псозгод 


порченным, не ви 


0 
Нить с > (о 
ситуацию как с (9 
Ба ІҢ». ете 010 И 
найти в самой у. с о 0846 
ЕЙ ац 
е такое Происходит, еб 5 а Что-то хо СИ 
Ошиблась, на Ошибках Учате СР 0 4 
так плохо, ты бы и Дальше не зн ТОЙ 
ГО отдела обвешивает по 7 р р 
А купател 20% 
ать мясо в другом Магазине Или: 04 Е 
Начальник наконец Сказал мне, что прибаз» 0, 170 ар ей ТШ 
НО Не ждать. Теперь я Найду способ з заб Злате ое х0 
другом месте. “Работать ДЕНЬ ее Үн уд» я 
-ВТОПЕА 5 И а 
Во-вл орых, нельзя зацикливаться На том, что 6 Рот вать са Е 
Проигрывать варианты, как все у а С беже 
І › Как все могло бы Сложиться РИ оты о 
бы не... Сразу надо признать, что прошлое — лък 8 уел прост г? 
шлое, а ты ж ШЬ В настоящем. Если у меня в ма ре совету! 
Украли кошелек, бессмыс е 2, что его могли баре | ере месте 16 
Украсть, если б: ожил его нев карман, авс мку, на | ОУ ей, СК 
самое дно. Ко украли. Значит, теперь надод- | өсі ЕМИ. 710] 
мать, как зара „анео том, как надежнее МОЖЕ) өтерес ты ОДИН 
было спрятать уту сошелек! ти; она нен 
В-третьих, в ации лучше не позволять себе | аник бок 
праздности ума. На; родолжать жить в привычном рит. ВА тты 
Ме, не выпадать из этого ритма, не впадать в спячку,агав | тя. Еа 91 
Ное — нужно делать то, что ты любишь больше всего на све пуче любог 
те. Обожае 


шь выращивать цветы? Значит, бегом з ш 
ный магазин, покупан себе примулу или магнолию 1 2 
Толстанку и занимайся любимым делом. Нравится разгад 


ать кроссворды — вперед к киоскам, накупи множество жур 
Овск 


1 2 И по- 
Россвордами, сиди и решай. Ты превосходный 
Вар? Займ 


МУШКИ, И когде 
ЛА я с кем-т 
и расчесьтве 


ШЕ Ряд ли 
У ати 
а ИСЬ изобретением новых блюд. То есть превр: 8 ни 
= оби В смысл жизни, Иногда даже люди после СІЗ Конечно 
Е и резко меняют профессию. И новая их у 


Ольше! ы» ну 
че Займись своим здоровьем. Стресс и ‘нача: 
бегай века. Так не дай ему себя погубить! Ту. тев 

пр Парке, Катайся на лыжах, если ты любишь меру з 
упрад ис: если правится теннис, выполняй ты Жос Дес) 

Т нер занимайся: самомассажем, и 5. ту Да 

о ко перегрузку без особых потера Ко му 
9 Хо Сому, что так падо, а настро се “Учить? 

ша 


Очется 4 
больще всего в жизни. 


А 
= о и 
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а 3. Защита от стрессов 


то хор я что жизнь кончена, учись новому. 
0%) считай, чт 6: мя попробо- 
а, о 1, Сәх не вешь вязать — так самое вре! 
ей то Чо | пустим ты не ум получится! Или пойди на курсы ино- 
Лу; пе 20,4 Дот? что ИЗ О ИСВОЙ какую-нибудь интересную про- 
УЧ Ое о оных са тебе пригодится в жизни. Только не ду- 
Фа Ш Хр сию, по папример, потеряла работу, новой уже не 
2 тте - 
Соб с тай, ЧТО а И кто тебе сказал, что она не будет луч 
Раб > 
ой? анта Саз 2 2 
Без 9% пе с естых, не сиди одна. Не переживай все молча. Рас 
Тло а го своей ситуации родным или д рузьям. Недаром 
ЖІ < 5 мог тат 
Пр бы слоу 10 рит ум хорошо, а два лучше. Люди могут подсказать 
Я 1 тога 
>: ло ж г что-нибудь дельное. ение помохасд 
ІН {7 нам переживать самые тяжелые проис В помни, как 
25. что рдетстве ты бежала с любо й к маме. И тебе станови- 
Карман лось легче просто потому все ей рассказала. Так и 
Начу теперь. Посоветуйся со ‹ чшей подругой или лучшим 
м. Вместе пережт СТЕ чем порознь. На- 
, Как Другом: эместе 
н пести друзей, с которы ‚ познакомься с 
иитересными людьми. Не : сли твоя проблема в 
е не Позв том, что ты одинока и у пойти, и ты считаешь 
БВ привычно себя никому не нужной, 2 тных — кошку, собаку, 
ТЬ В спячку 28) попугая, рыбок... У тебя ъ тот, о ком надо забо- 
ольше всето Е титься. А животные при много радости. Кошка 
а лучше любого врача лечи . У меня самой дома две 


ІТ, бегом в шал. 
ТИ магнолию Ші 


кошки, и когда мне плох а очень тагостно на душе, 
Ҡогда Я с кем-то поссорилась, я беру на колени моих краса- 


Гравится рая Виц, расчесываю им шерсть, глажу за ушком, а они доверчи- 
и множество ж 80 тычутся холодным носом мне в руки, трутся о мои но- 
ревосходный 1? ТИ... Вряд ли есть большая радость, чем искренняя любовь 
о есть ПрЕ | бессловесного существа. 
ди после 3 Конечно, любовь к животным не должна перерасти в 
Г новая Их Ја Маниакальную страсть. Существуют одинокие женщины, коз 
торые сначала заводят одну собаку или одну кошку, а по- 
губит ТОМ число несчастных зверей, вынужденных жить в город- 
есе 1 Гулі ской квартире, достигает пяти, а то и более. Главное — знать 


меру. Здесь просто помнить надо, что парочке зверьков ты 
можешь дать любовь и создать им уют, но тридцатр кошек 
только мучаются в таких условиях. Разве ты хочешь их 
мучить? А. 
В-седьмых, сразу же после стрессовой ситуации сделай 
себе приятное. Иногда достаточно просто купить новое кольцо, 


нек 
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а 
Неважно ЧТО, можно сесть 
КИ из листов бу 

ажно одно: ру 
твои Эмоции, вся твоя б ‘а 
использую все Но, па ан А 


по ў 
мне помо эше, от чего я с Я 
койствие. Потом) 
значит обрести внутренний покой. 


ЕРЕЖИТЬ ВЫХОД НА ПЕНСИЮ 
Очень часто приходится с алкиваться с ешце одной стра- 
совой ситуацией, на мой взгляд, предельно тяжелой, Через 
нее проходят все — и мужчины, и женщины. Это выходи 
пенсию. То есть, как считает большинство людей, официаль 
ное признание старости. Мой отец очень тяжело тераа | оъ предостав: 
Этап своей жизни. Буквально за несколько ме о осы 
шущего энергией мужчины, дни и ночи пр о. тухизнь, а не сі 
работе, где, как ему казалось, он был просто стари тік Кз молодост 
превратился в тень. Ходил по квартире ко смотрел теле 5300, то есть де 
то бубнил, ничего не хотел делать, только смотре о 
или спал. И моя мать не знала, как его из этого 


8 этом ви 
ь. С каж не 
_вытряхнуть. Это ей, скажу честно, так и не Уа оби в зуны 
ДЫМ днем он сдавал все больше. Даже не х телес 5 
гости, стал избегать компаний, потому что го) р! т» ден Кау ипо 
нях он не любил, а они его теперь донимали: а а В 
стало плохо, отекали ноги, стали седеть и выпада и д? ат 
Заболел желудок... т 
и 7 ИЛ ОН, 
и Тому я теперь нужен? — горько говорил 


е 
каки. льше й 
= х ерения в его незаменимости 60. 
ботали, ведь р 


е. 
ав 
о его, почтенного человека, столько лет отд: 
ОМУ делу 
пр; 


пен“ 

2 Вдруг неожиданно выставили на 

сия И не удалось. > 
ация. Најпенсуо выходит ОДИНА 

З. ечательно, ведь теперь У 

к 


192 Же 


сов 


, 

о с времени, она может заниматься чем 

осо е Р ожидаясь отпуска, куда-то поехать, 

3. 96 ето на даче. Но она вдруг терлет к 

да стает ухаживать за собой, не 
и интерес, пере 

10) гы м, как одета, И постоянно вспоминает 0 
тем, ! 

то с работе как о самом лучшем месте на земле. 

ер вшей со нова вернуться назад, к людям, в коллектив, 

по Ей ШЕ тде молодые прислушивались к ее советам, 

2675 Са ВЕ дома ей не с кем перемолвиться даже словом; 

г С 
Э нун ОДИТ дни, тупо уставившись в телевизор. 


И зот она пров 
тже к соседке 
за чаем, даже 

«то по магазинам ей ходить незач 
кла. Беда нашего населени 


не желает забежать, чтобы полчаса поси“ 
на улицу ей противно выходить, потому 
ем, а так гулять — она не 
я в том, что оно не умеет 


Е. Сколько раз я замечала, что даже в отпуске 

Я поди постоянно вспоминают о своей работе, рассуждают, 
96 чем они будут заниматься, когда вакации кончатся. И у 

2 меня всегда возникало жуткое чувство, что этими мысля» 
1нЫ; мтони просто обкрадывают свою жизнь. Потому что нельзя 


жить будущими заботами, надо уметь жить сегодняшними 

жело Перед радостями. Видимо, к пожилому возрасту неумение рас- 

| эт слабиться доходит до стадии заболевания. И человек, ока- 
Й 


о Месяцев шін || завшись предоставлен самому себе, вдруг отказывается поз 
троводивиеюа | нимать, что пенсия — награда за хорошо прожитуло трудо- 
ГО незамениия вую жизнь, а не списание по непригодности. 

лый старик А в молодости ведь все иначе! Кто не мечтал получать 


пенсию, то есть денежное вознаграждение, лет в семнадцать? 
Пенсия в этом возрасте рассматривается как возможность 
жить, не задумываясь о заработке. Жить так, как хочется. 
Почему же в старости отношение к пенсии меняется? Не 
потому ли, что для многих пенсия и старость — синонимы? 
А если, как в молодости, только обрадоваться обретенной 
свободе? Ведь кроме работы существует столько интерес- 
ных вещей — театр, прогулки по городу, работа на дачном 
Участке, путешествия, а если уж так дорога общественная 
деятельность — так сколько существует клубов по интере- 
сам, сколько разных обществ? По большому счету, работа — 
это только способ себя прокормить. А занятие по душе м 
но найти всегда. И часто по трудоемкости это 8 ги 

много больше требует интеллектуальных и ф у 
‘чем, допустим, работа в какой-нибудь конторе 


= ы = (88) 


2 Не принял 
ПНО после ВЫхода на пенсию ШІ 
Нь сложными. Мама привыкла С а 


ношения стали оче 
всегда выполнял 


Н ” ОО 

Если приходи росала меня, лету а от 

|| на соседе алав командиров 

| Обо мне признавалась, ни разу и не вепој ла. 

| Все се мь ЛИ только о работе. Я однажды видела, кақ 
! она ругается б 


1 ом, так это была настоящая сцена! ју 
и краснел, и бла; л, но не мог ей никак возразить, Я чуве 
вовала гордост мото маму, хрупкую женщину, слушается 
огромный и очень солидный человек. Так что, потеряв, как 
онатоворила, рабо ту, она, вероятно, потеряла и смысл жизн, 


Вот в чем, думаю я п ричина всех ее последукици МОРА 
да и несчастного случая тоже... Очень уж Мел 
следнее время невнимательной, словно жила в како 

гом мире 


а | 
= Ноты же, Катя, все равно не смогла бы " 
= ДЕ теперь, после того, что мне в. у меня 
смогла бы. Я много думала о себе, о СВОЕ Ея ино- 
просто времени не оставалось, чтобы просто за й звонила. 
тда кмаме и поинтересоваться, как у нее дела. Я сі телефони 
О что Звонки могут дать? Она никогда не любила КО 
Б ала его только средством установления дот сс0- 
а в. Я не заметила, что она тоже попала 
ситуацию Как же я была! слепа! 
коварны, что, 


теми 
со сто” Катенька, стрессовые ситуации 

— На ведь , ОР 
И она с пад он 


сего’ 
ги ‚ _ если уметь. Нужно В 
“ное спокој, У 


А для этого следует научиться смотреть 
ИИ. сточник боли и страдания, а с надеж“ 
БЕ Этим-то и отличается точка 


с А ки зренил пессимиста. Помните 
си говорит, что живем мы хуже уж неку- 
‘ах — спрашивает его пессимист. — Может быть 
Г а 4 же». Так вот, Не надо смотреть в будущее с 
х гораздо У 10, что может быть тораздо хуже. Но это не 
М еренноСт "надо надеть розовые очки и на всякое про- 
и ЧЕТ чать, что все хорошо, ничего не случилось. 

ет достаточно трезво, но не делая 


ит воспринимать 
сто! ета. Ведь, по большому счету, 


дов, ЧТО ЭТО конец св 
ке смерть не конец жизни, это просто иное состояние, 
ергию. И когда появляется 


од материи в чистую эне 
И философский взгляд на вещи, страх отступает. Мне 
иходилось работать с обреченными людьми, вылечить 

не в состоянии, и я часто 


ях наша медицина была у 5 
поражался их мужеству и с ха. Гораздо спокойнее и 
проще они смотрели на будущую смерть. А вот обычные 

у от мимолетного ухудше- 


мои больные впадали в пани 
ния состояния и всякий раз ашивали, испытав сердеч- 
у2» То есть они были 


те, ные боли: «Доктор, а я не 
к Г пессимистами и смотрели в будущее с опаской и бояз- 
Е ази | нью. Видимо, в этом причина, почему одни люди стрессо- 
мао | вую ситуацию проходят легко, а другие и обычную, нор- 

ы мальную ситуацию воспринимают как стресс И научись 

‘ла бы ей помов! | Они видеть в мире не только черные полосы, но и широ- 
ишлось пережить | Кис просветы, всем, наверно, стало бы немного легче жить — 


ей семье, ум и любящим их людям, и им самим. Что же касается жен- 
го забежать Шин, так ведь именно женщина — хранительница очага, ду- 

2. Я ей ша дома. А душа не может, не должна быть мрачной. 
била телефді — Конечно, не может и не должна, — согласилась я. — 
О Фе | После всего нехорошего, что случилось в моей жизни, я нау- 
г дело! стр 1 Чилась иначе смотреть на вещи, стала внимательнее прислу- 
пала В Шиваться к своему организму, проверять, насколько на мне 
И отразилась та или иная ситуация. Каждый день я начинала 
итуаций теперь с положительного психологического настроя. Делаю 
„заметим |  яэто так. Сажусь в кресло, закрываю глаза и начинаю пред“ 
| ставлять себе какие-то очень приятные моменты жизни, Ли- 


| бозижу огромный букет сирени, я очень люблю сирень, ее. 


цвет, запах. И вот уже я иду по залитой солнцем улице с. 


близкие лд 
нежно и д ~ 
любовью. «В 6 В мире, — г 
тельно Гармонично и с верш” 8 
солнечный мир!» Каждый де 
Ному; каждый д 


ень меня бес 
Я их проигрыв Е 


я 
» ЧТОбы увид 
почувствова; 


вчера. А не послезавтра, Ведь чем ран Я Что-то узна 
быстрее смогу поправить ход событий. Вся м 9 
моих руках. Потому и стрессы не должны 
ми можно бороться. Стресс ни благо и 
существует. А все существующее надо р 
ложительной точки з 

кая она есть, значит, мне 


ала в экспедицию и по дороге У меня 
А котором были какие-то деньги и одеж- 
растерялась, но потом подумала и ска 


3 Поздравь, У М 
от имеют в вї 


пт: 10: Когда вам 1 
Зала себе: да ведь ничего страшного: не случа тоа | фуболе, 6 — 
никакой ценности не представляют, То, что утрачен фі 

Парат, Конечно нео 


‚очень приятно, но а давно хотела дл 
другой. Нег Денег? Не беда, я еду. работать, и мне Қ и- 
плату. А пока будут кормить бесплатно, так пр 


бова- 
алогичную историю, проб 
-И казалось, что с ‘утратой чемод: 


пра- 
- Так что очень важно уметь 28 
ть замечать не только дурное, но пр 
ее 


придется сказать, что пессими“ 
Эждаются. становятся. ОД 
сильную ‚нервную 
Удар, они говорят 


адајот в панику. 
гкопоправимую 


й системой, сразу ВП 


ий способ запутать даже ле 


ерить, ке вы ст п ссе ИЗНИ. Для 
с в проце е ЖИЗ! 

овер: м вы стали 

 еденные ниже предложения пропушен- 


обходимо выбрать из списка. 
стакан (а — полный, 


кете пр 
а рте в при 
ва, которые не 


реса 


овину ... 


0, ае ‚ (а — озарении, 
я 2 сунок молнии мне напоминает об... ( р 


НОСТИ): \ 5 Зи 
бы оі сарае я натолкнулась на... паутину (а — тончай 


шую, б — мерзкую?. В 
4. Солнце ыы ск 
Я — закат). 
2556 Я я вижу на календаре 31 августа, я думаю... 
(а - наступает прекрасная осень, б — вот и лето кој тчилось). 
6. Слово «лук» ассоциирустся у меня с... (а — стрелом 
_амура, 6 — горькими слезами). 
7. Слово «труба» вызывает п 
ховом оркестре, 6 — испорченной 
8. Когда мне сказали: хочешь (фигу 
принесут финики, 6 — получаю отказ). 
9. Поздравь, у меня рак, говорит один мужчина другому. 
Что они имеют в виду? (а — животное, б — болезнь). 
10. Когда вам говорят «сильный удар», вы думаете о... 
(а — футболе, 6 — увечье). 
Подсчитайте общее количество положительных ответов 
(а) и отрицательных ответов (б). 


рыто торизонтом. Это... (а — 


х 


'авление о... (а —ду- 
изации). 
я решила, что... (а — 


к 


ПО Дороге ужа 
О Деньги и 04%: 
подумала 


Если у вас преобладают положительные ответы, то вы 
смотрите на мир соптимизмом, если отрицательные, товы — 
пессимист. Равное количество ответов а и 6 говорит о том, 
Что вы обладаете самым счастливым сочетанием качеств и 
смотрите на жизнь более объективно, не впадая в депрессию 
от неудач, но и не веря в то, что успех сопутствует всегда. 

Если вы неисправимый оптимист, то научитесь смот- | 
реть на мир не сквозь розовые очки, потому что иногда Ой- | 
тимисты испытывают, как это ни парадоксально, 
стрессовые ситуации и, считая, что могут с честью 
ся из любой из них, так запутывают клубок 
потом приходиться пользоваться услугами 
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А если вы пессимист _ она 
Ровать на События, Видеть 


Унывать Из-за малейшей Неприя 
ШО помогает аутотренинг, ТО есть 
медитация. 


Я сама Попробов 
и по своему опыту 
помогли. Они нау 
я происходящему, 

НОВОМ свете. 

Чтобы заниматься м тужно найти 
Сто, где никто вас не пот т. Примите Удобную по 
закройте глаза. Постарайт 
достигая так на: 


ала научить 
могу сказать, что мне такие оту 
чили меня более Ы 
видеть явления не 


запте тело и ваша 
шим ясным светом, 


приятную прозрачную воду. Ваш ум больше ничего не 
вожит. Вы свободны, вы можете сами формировать свое 
будущее. Вы ничего не боитесь, + 
свершается только доброе, злое вас никогда не достигнет, 
Если вдруг перед вами, выплывет какой-то образ, пота 
Райтесь не дать ему раствориться, всматривайтесь в и 
внимательно, и вы Увидите свое лицо, тело, только на ШІ? 
Вашем написана благожелательность, а тело лишено болез 
ней и изъянов. Скажите себе, что вы хотите быть таким Е. 
Чистым, как этот образ. Я всегда представляю себя деси 
КОЙ-Подростком, которая страстно мечтает достичь вершин 
Духовного знания. Она смотрит на меня чистыми светлы 
ЛИ Глазами, и мне становится очень хорошо и легко: 
Әжете ДО начала медитации «задать» себе необходимый 
А даже если вы не будете об этом думать 
Требуют занятия медитацией, все равно 
На подсознательном уровне и во вре- 
Ми всплывет Ясная картинка, вгля- 
ВЫ сможете проанализировать создав- 
: оцени путем глубокого погру- 
4 , которому удалось 


| збјо минуту т 
Дүзей не ладя 
90 651 сходил 


"ривайтесь ви 
0, ТОЛЬКО на ле | 
ТО лишено бои» 


а 3. Защита от стрессов 


тановить собственное здоро“ 
л себя излечившимся от раз- 
г. и проектировать свою жизнь та- 
бы се видеть. В результате, после 
он бросил курить, похудел 
остигнув оптимального при 
л зрение, наладил работу кишечника 
к лучшему и его жизнь. Раньше он 
озможные неприятности, которые 
тли и сильно травмировали его 
ровной спокойной жизнью, прак- 
пне 31 азочарований, не воспринимает 
Шы житейские неурядицы как из ряда вон выходяшее 
те. И внешне он необычайно похорошел, в лице появи= 
лась уверенность, мягкость и доброта, и многие его прияте- 
ли, которые с ним не виделись давно, удивляются: Б 
= Как же ты, Серега, так изменился? Словно другой 
человек! Б 
Он усмехается, но в разговорах со мной однажды при= 
знался, что и сам думает, что ‹ другим — таким, каким 
и положено ему было стать от природы. И мне, честно 
товоря, нынешний Сергей Иванович нравится гораздо боль- 
ше, чем тот желчный обид й неврастеник, который не 
мог ужиться ни с одним любой совет 
воспринимал в штыки. 

Сейчас это добрый и отзывчивый человек, готовый в 
любую минуту прийти на помощь. И если у кого-то из моих 
друзей не ладятся дела, они не без основания говорят, что 
надо бы сходить к Сереже. Потому что Сергей очень объек- 
тивно видит происходящие события, он дает умные советы 
и самим своим видом внушает полнейшее доверие. 

— А стрессы? Неужели у тебя не бывает стрессов? — 
как-то удивилась я. 

— Знаешь, больше не бывает. Я люблю этот мир, а как 
можно сердиться на то, что ты любишь? Или бояться того, 
что ты любишь? И еще: я верю в Бога. Каждый день я мо- 
люсь, чтобы он направил меня по правильному пути. Мои 
медитации, наверно, больше всего похожи на молитвы. 

С некоторых пор и я стала замечать, что житейские _ 
мелочи меня не волнуют. Раньше я впадала в депрессию,» | 
если кто-то нелестно отзывался обо мне. Могла и сама оби~ 


ко Восс 
ставля. 


гов» 
ячо желал бы 
остоянных занятий, 
сять килограммов, д 


ЕСЕ веса, Я 

719 Изменилас : 
24 жаловался на всев 
са о с ним происходт 
па теперь же он живет 
к чает неудач, р. 


чи 
коллективом и 
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деть других Неосторожным Слово 
мысль так же материальны, каки то РБ у зна 
тому я очень осторожно обращаю се О Нас ок 
отвечает мне добром. Оле фор 


Тто же касается Кати, тоо 


Е Днажды 
ЧУТЬ свет, сходила в церковь, ПОМОЛИ ЛАС Она по пал 
словение, собралась к себе домой. ' Получив баа 


= "Как а по ним соскучилась, Тасенька, — 
она, и лицо ее осветилось тем ЧИСТЫМ светом, кабуд 
детстве, когда она, девятилетня ила и 
предел мечтаний — огромную куклус Закрывающимнох 
зами, — как я соскучилась! т 

Казалось, прошли годы с той минуты, как, Потерянная» 
окаменелая, появилас 1 


1В моем доме. Теперь передо мной 
стояла живая прекрасная женщина. Ведь прошло-то 


ЧТО хоть чем-то сумела 


больше месяца. И я была с частлива, 
ей помочь. 


Глава 4 
ЗАЩИТА 
ВНУТРИ НАС 


М ским вечерком, когда 


за оттепелью и слякотью ударил мороз, зат 
ко мне соседка тетя Женя. И может, виной тому туске 
свет, поскольку у меня вдруг перегорело сразу три 
| ампочки и потому остался лишь один дееспособный р0- 
хокв люстре, но мне показалось, что лицо у соседки совер- 


шенно изможденное, а кожа приобрела какой-то нсестест- 
венный сероватый оттенок. у 
= Что, — спросила а, — погода на вас плохо действует? 


— Ой, инетовори, Тасенька, — отозвалась женщина. = 
_ Незнаю даже, в чем причина, только с каждым днем чувст- 
вую, что силы уходят. Наверное, это старость. 

— Чтовы, — удивилась я, — какая там старость! Вам 
едва пятьдесят исполнилось! Моя бабушка в восемьдесят на 
велосипеде ездила, и такая сильная была, что одна на третий 
этаж поднимала мешок картошки- 

— В восемьдесят? — недоверчиво переспросила соседа 
ка. — Что ты! Мне бы до постели добраться, какая уж там 
Картошка! Вот только сегодня была у врачей. Поглядела на 
меня наша участковая, послушала, анализы проверила: Уве- 
ряет, что я практически здорова, а мне бы лежать и не дви- 
таться. Не знаю, как и быть. Если я слагу, как же мои-то 
деточки справятся? Коля да Антошка еще маленькие, Ольга 
целыми днями на работе, Кирилл из одной командиро! 

в другую... Никак мне нельзя хворать, а тело-то сдает, со- 
сем сдает. Я и врачихе сказала, что ие прошу ее сотво- 
‚ от возраста, сама знаешь, не лечат, но могл: 

средство пропи 


апно вслед 


= Да 
Раньше-то Я и правда МЕ 
Работала, и в дневную, ид 
ногах, а так не Уставала, Вот как 


дома сидеть, сразу Почувствор а 
= что случил Т! 


постели, а ноги как в 
мне ХОЛОДНО, слов 
как до вечера дот 
порой по четырі а отдыха не чув 
ТО мне больше очется, вот сидела бы и с Бы 
Если бы Не мальчишки, наверно, целыми днями бы пребы. 
вала в дреме, только әти не дадут, Бабушка то, баб; 
почитай им, Поиграй с нил 1 

таю, сама заметила. Пре 


Ушка это, 
--. ЕО) асенька, не ОТ НИХ Яүс- 
ошлое воскресенье пап, 
дачу забрали, разве л от 
Пожаловалась она т 


а с мамой пуд 
ула? 
ік мне 


да и пошла домой. 
была бы и о разгово 


ей историей не обратилась ко мне Совсем 
чка моей сотру 


осила сама На 


— На что и думать, не знаю, 
Наташа, — 


: Ы чуть ли не 
ОДИН голос Гов : 


Один врач ее поглядел и пробну 
“НОМ иммунитете. Такія думаю, Өл | 
ете дело, она бы постоянно инфекции хв 
да, — Задумчиво сказала я, и вдруг, в 
у переді глазами всплыли строк! 
пез Где Рассказывалось о болезни, 
распа Для врачей. Называется этот 
ли с срастраненныш — синдром хрони- 
А Ино Су, До сих пор вра- 


одна хара! 
А СХУ, 


малости. Ч} 


повернуть го: 
Шшевелитьс; 


драл просто мета 
бенка. За полов 
>НБКОМ И смеше 
1зами ПОЯВИЛЇЎ 


это заболевание. 


с же вызывает 

казат», ЧТО 5 = 2 

е могут ЕЯ зиноват некий вирус, который когда-то 
ба тают в организм, надолго там затаился и вдруг 
был 12 Ілся к ЖИЗНИ. Часто так пробуждается вирус 
оэроді что СХУ вы- 


тли герпеса. Другие уверены, 
аботы щитовидной железы. Третьи 


ойны видеть обшее ослабление иммунитета, своего рода 

Чаще всего заболевают синдромом хрони 
МУ С талости женщины, причем возраст не имеет ни- 
ческо! чения — СХУ страдают и пожилые люди, И 
хато отличие от других недугов, СХУ может тянуться от 
208 месяцев до нескольких лет и приносит больным 
массу страданий, потому что, кроме симптомов, свойствен= 
НЫХ простуде (лихорадочное состояние, периодическое вос- 
паление глотки, увеличе лимфоузлов на шее и под 
мышками, блуждающие бо. гышцах и суставах), СХУ 
вызывает тяжелый психиче рон — человек становится 
раздражительным, рассех внимательным, иногда стра- 
дает нарушениями пам т из-за пустяков в де- 
прессито, болезненно ре ет на свет (глаза словно пес- 
ком засыпало), либо либо, наоборот, может спать 
сутками, но при в зии проявлений болезни 
есть одна характерная ОС все, кому довелось ис- 
пытать СХУ, мучаются от + трофической, ничем не 
объяснимой, длящейся даже после полноценного отдыха 
усталости. Чувство такое, что трудно поднять руку или 
повернуть голову. Трудно встать с постели. Трудно просто 
пошевелиться. Когда такое состояние появляется из-за не- 
скольких бессонных ночей или тяжелой физической рабо- 
ты, оно проходит сразу же после хорошего отдыха, но 
тут... Полгода-год ежедневно чувствовать себя так, словно 
всю ночь разгружал машину с кирпичами?! 

Впервые на массовость этого недуга врачи обратили 
внимание только в начале 80-х. Да и то — на Западе. У нас 
же многие больные до сих пор подозреваются в мнительно- 
сти и симуляции, Но зто не так. СХУ такая же болезнь, как 
ангина или корь. И вероятно, правы те, кто считает истинной! 
причиной этого недуга резкое ослабление иммунитета, - 
рое в свою очередь приводит к огромной потере энер 
полной неспособности ес восстановить. ” 

Об этом я сказала Наташе. 


І 


раз 
собе 


рг 


Задумы прог 
аи Вообще 
Нитет? > 
ЧТО ТАКОЕ им 
Редставить ч 
2 томы с 
арство, ' өшір Вами, қала... 
дар, о, то наша Иммунная систем ДЫЙ Из ар 
Зопасности, которая Защищает и а Напоминает 
Вирусов, бакте й, Словек; 
борется, как п 
пересечь наш 
том стороны — сражается на < 
нас, если вдруг 
ИЗОШЛИ изменен 
ЛИ какой-то неос 
иммунная систе 
«врагом», в ре 
чается, видо 


МУНИТЕТ 


оказывается, 
ил. Допустим, 
Оходимый ДЛЯ жизнеде 
12 жет счесть его сч 
она начинает его 
ились клетки, из кото 
система объявляе 


м организм т ~ 


тан, а 
астливо найденных 


разрушать. Или, су: 
рых состоит нашете 
ло, тогда имм у т войну «нехорошиму 
клеткам, и если ( оотает правильно, без сбоев, то такие 
новообразования исчеза ют сами собой, если же вдруг им- 
мунная система не способна отличить «врага» от «друга», то 
развиваются онкологические заболевания. Таким Е Бы; 
ровая иммунная система стремится уничтожить все, 


2 әле ивес- 
жет вызвать нарушения в работе наших органов и пр 
ти наше тело к гибели. 


четко, то развив 
трибковыми заб, 

огда о сбоях 
зываемые алле 


были моқры И 
з сильно ПОХОЛО 
Но если она работает кедостт Ді хол добралась 
ается рак, мы страдаем инфекционняна = Ені серіні | 
олеваниями, получаем тяжелые отрада з ту Во Е 
иммунитета говорит состояние кожи, Е ~ үзсе был 
ргические реакции -- высыпания с зуда ую тер ызы 
евая сыпь, мокнущая экзема. Иногда реагирует на оа 
ӨТУ защитных сил дыхательная система, и тогда РЕ 
Ронхиальная астма или вазомоторный ринит. оса 
ПУщен костной и соединительной тканью, трмен 
| Ў полиартрит, ревматический артру сай 
орадка. Часто изменения затрагивают 25 
"Деятельность — повышается кровяноед Е 
©риосклероз, невроз сердца, заболи 
р Упает резкая потеря слуха или 
“ Изменения могут затрагиватр же 


| –______. 


О ней, Нару. 
рых а в мышцах, люмбаго, одеревенению мышц 
| 110! 


тым мигреням от незначительного даже па- 
п страш гннал система не может контроли 
Когда же имму 
“мональное равновесие, возникает нарушение ба- 
т вк тормонов, а это ведет к стенокардии, инфаркту, 
6 язвам желудка и двенадцатиперстной кишки, 
ЕР 8 асстройствам. Нарушение баланса половых гор- 
ан к ожирению или ложной беременности. Все 
нения, о которых сейчас шла речь, называются психосо- 
пмескими, потому что зависят не только от состояния 
нашего физического тела, но и от нашей психики, от работы 
энергетического тела. Ведь все, наверно, замечали, что один 
и тот же человек в одних и тех же ситуациях может зара- 
зиться гриппом, а может и не заболеть. Все зависит от того, 
как сработала иммунная защита и... психологическое загра- 


ей 


ой ждение. Наш настрой совсем немаловажен! Иногда наша не- 
Ину «не гативная реакция на ситуацию заставляет защитную систему 

› без Сбоев, давать сбои. 
ЕСЛИ жер; руг Однажды я это очень хорошо поняла на простейшем 
јага» от “рута 7 примере. Случилось мне оказаться ранней весной в горах. 


Погода стояла премерзкая, снег уже стаял, но под ногами 
хлюпало, и не спасли даже мощные ботинки: к вечеру но- 
ти были мокры и пальцев я почти не чувствовала, к тому 
же сильно похолодало, ударил резкий ветер, и когда через 


ОЖИТЬ Все, чтож 
органов и прив 


гает недостатош час я добралась до домика, где мы жили, то ресницы буке 
екционнымиий вально звенели при помаргивании: так они заледенели на 
‚лые отравлений ветру! Но никакого дискомфорта сперва я не ощущала, на- 
ие кожи, Тік оборот, все было внове, страшно интересно, и даже этот хо- 
ния с Удо ЛОД, ветер вызывали положительные эмоции. Я была твердо 

на Убеждена, что мне хорошо. И если бы я оставалась в этом 
рует Убеждении дальше, — думаю, ничего бы не случилось. Но 
И тогда на свою беду, в дверях я столкнулась с приезжей девушкой, 
И ринит которая, глянув на мое покрасневшее от мороза лицо, всплес- 
гканьЮ нула руками и возопила: мол, теперь-то начнется грипп. 


Она так убеждала меня сразу начать лечиться, всунула в 
руки мне таблетки ремантадина, аспирин, нафтизип, сама. 
вызвалась вскипятить горячий чай и приготовить все для 
ножной ванны... Словом, я расслабилась, передоверила 
хлопоты этому милому заботливому человеку... И к утр) 


АЙ 


традусник Показал 5 
ятел 


ама Виновата У 
Вовья стоила. 


— Как же так? 
чем? 


- При том, — ответил п 
в бездействии? Энаешь, что 


тету сказала: все с 
тобою соседка по 


Риятель. — 


у “ Ша, отбой, м 
всему прочему начинаешь думать: ах, бедн 
продрогла, теперь-тот 
Новать! Ты сама себе 
венное подсознание. Оно и запомнило; не миновать, ими 
Нитет долой. И на коро гкое время, пока организм сам ве 
включил оборо: олила внешним воздействиям ВОЙ. 
ти внутрь, что, р 10 ожидать, разладило все ож 
темы. Теперь у те ит горло, голова, хапає из носа 
держится температу Тначе и быть не могло! Хорошо, хоть 
а подн ! 
Б СЕНИ возмутилась я, оско 
Казалось, что как раз от температуры-то я больше все 
страдаю. 


| шитотда, когда 

туенение генету 
5 эш организм. 

ашита работает. Ведь твоя шыу 7088 те 

ія идиотка, она твой приказ отменила, 

идет настоящая война. 


в Значит, все-таки 3 
ная система не полна 


еперь внутри тебя 


ТЕАТР БОЕВЫХ ДЕЙСТВИЙ Е 

и со 

Е.И Действительно, против попыток бактерий и о 

(ділігі В наш организм выступает огромная и ДИ 

Нашенная а те РВЫМи кидаются на врага лейк БЕК. 

зы хе тельца. Их в каждом кубическом ты 

ержится около 7000! Одни т. 

в Мозге, называются они траву те 

ино Фатической ткани, им дали имя а 

га рекоРЯ, кровь служит для лейкоци 

Которая выносит их от места 0 


Ствий. Защитные функций 
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с 
а Е поддерживает так называемая ретикуло-зндоте- 
5 л Ме ма — особая группа клеток, расположенная в 
“Өл ЛЬН! Е сз которые осуществляется контакт с внешним 
Лау, ИЕ 8 лтан Ч ы печень, миндалины, селезенка, лимфоузлы. Ко- 
й ар Т, а пара аа оганизм попадает инородное вещество, бактерия, 
а Оро ТЫ; па В кдастея ткань, на помощь тут же бросается армия 
г Чад, 05 ут тор. Достигнув цели, лейкоциты обволакивают своей 
у чтоб аан мембраной бактерии или продукты отходов и 
Оят. Ы С, | 5 ЫҢ их переваривают. Лейкоциты — это своего рода ка- 
$ бе, а, оо ЫХ подзе поскольку они идут на смерть, чтобы оградить нас 
ова ая я 0), ҚА Ш неприятностей. Дело в том, что, «скушав» врага, лейкоци= 
ду ТБ, Ко ба ине могут его усвоить, они умирают. В ткани, где это про- 
А Әлеу Нет 1 пошло, образуется маленькая каверна, тела лейкоцитов и 

"не, 4 мертвых бактерий разлагаются, и образуется желтоватая жид- | 

? | 


кость — гной — которая будет выделяться до тех пор, пока | 
инфекция не будет полностью преодолена. Эта способность 
нашего организма бороться с чужеродными микроорганиз- | 
мами — или бактериями, или токсинами — называется фа- | 
тоцитозом и относится к врожденному неспецифическому | 
лимунитету. Кроме ле итов наше тело располагает еще 
одним важным ору орьбе за чистоту — наш орга- 
низм способен выр вать защитное вещество, гликопро- 
тенд интерферон. терферон производится нашими клет- 
ками тогда, когда начинаются процессы, способные вызвать 
изменение генетического материала. А это происходит, если 
внаш организм попадают вирусы, выключающие нормаль- 
ный обмен веществ, бактериальные эндотоксины, риккетсии, 
микоплазмы, простейшие, грибки и такие синтетические со- 
единения, как полиинозин или пропандиамин, которые во 
время транскрипции искажают последовательность РНК. Ин- 
терферон, образованный в инфицированных клетках, отклає 
дывастся на поверхности соседних и заставляет их произ» 
водить антивирусные протеины, которые не дадут врагу про 


Никнуть внутрь клетки. 4 

Но намного важнее для человека не врожденный имму“ 

нитет, а приобретенный, или специфический. Благодаря ему, 
, 


мы с вами до сих пор благополучно здравствуем. Орудие 
итета — особые лимфоциты, кото) 


специфического иммун 
Барин способностью распознавать антигены и образ! 


вать для борьбы с ними антитела. К антигенам отн 
все чужеродные вещества: бактерии, вирусы, грибки, д 
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я, ПОСКОЛЬКУ ке 
Я больше вот 


Зедь твоя имије 
риказ отметь 


Рировавшие 
пыльца, 
| ли анти 


ают 
У или Лимфатич 


ая реакция. Лим 


тересно, лимфоцит 
та» и способны организовать быст 
вторно переступает 

какими-то инфе 
нас хороший иммунитет, г 
служба безопасност 
считанные сек 
| его в своей пак 
| Но если пр 
правильно... Тогда 
ция: лимфоциты н 
собственными ткан 


тоиммунными, напри 


ы создала (| 
‚ Обезвредила... и МЫ не заболели, 
ошел сбой, если Фоторобот Создан не. 
кет создаться парадоксальная с 
‘ут создавать антитела для борьбы с 
Такие заболевания называются ау. 
р, ревматическая лихорадка, острый 
гломерулонефрит, при которых вместе с бактериальной ше 
фекцией происходит им 


мунизация' против тканей сердца су- 
ставов, почек, У некоторых людей потеря бдительности им: 


мунной системой п риводит к различного рода пакт пе 
крапивнице, сенной лихорадке, астме, анафилактич 
шоку. 


НО ћ | 
реступника, н 


той «косми 
жао сознания. < 
Ја упражнения. 
Затнитофон 1 
“ления след 
«© того мс 


Нарушение работы иммунной системы вызывают р%- 
ные факторы 


— стрессы, гормональная перестройка, и. 
экология. Образование антител становится Шы. 
‚ тельным, и возбудители инфекционных болезней бе аш- 
пятственно попадают в организм. Причинами такого а 
ного Заболевания, как рак, считают как раз обуспозда БЕС. 
с растом и воздействием стресса понижение сопроті Е 
пи. Ронодились исследования, в ходе которых уч ВА“ 
что Онкологические заболевания напрямую сай 
"М, как “ Васпринимаем мир. Люди с повышен! 
Остью, Живущие с ощущением тоски И 
е нездоровый образ жизни и облада 
о камп, — открывают дорогу раку. ИХ 
59 1а противостоят болезни, тогда 
Размножение клеток с на“ 


д. Защита внутри нас 


ҚЫЛЫ _ _ 
2 > 
а С образуются опухоли, которые дают метаста- 
м Ки ЖТП ное или хирургическое лечение не при- 


у 
нему? Мы сами на подсознательном 
п. аммировали свою иммуннуло систему, что 
так апр бна отличить черного от белого — то есть 


еспосо 
Б она, тки от поврежденных. 
0 


КАК ПОМОЧЬ ИММУНИТЕТУ 


Чтобы улучшить действие защитной системы и помочь 
авиться с дегенерировавшими клетками собственно- 
низа, вирусами или бактериями, можно научиться 
ому упражнению. Оно способствует усиленному вы- 
свобожденито интерферона тогда, когда чужеродные субстан- 
ши проникают в клетки. Но не стоит забывать, что это чис- 
топрофилактическое упражнение, оно может не оказать воз- 
действия при острых инфекционных болезнях или раке. 
Сядьте поудобнее, осторожно введите себя в самогипно- 


Я Лихорада, З тическое состояние. Для этого можно использовать крутя- 
"с бактеруа у 4 Шийся волчок с перемежающимися яркими полосами, све- 
ИВ тканей је тящийся шар или любую другую вещь, на которой можно 
ря бдительности сконцентрировать внимание. Как и в медитативном состоя- 
у рода № | нии, вы получите больший эффект при использовании спе- 

аллергияи || циальной «космической» музыки, способствующей расши- 


нафилактиеној ренио сознания. Эта музыка помогает достичь необходимого 
ДЛЯ упражнения психического настроя. Заранее запишите 
На магнитофон после: пятнадцатиминутного музыкального 
зестройка; Дур вступления следутощий текст: 

<С этого момента и навсегда каждая клетка моего орга- 
Низма будет отвечать на проникновение чужеродных суб- 
станций выработкой достаточного для их уничтожения ко- 
личества интерферона. Никогда впредь чужеродным генам 
Не удастся нарушить обмен веществ в клетках или заста- 
вить их вырабатывать белковые вещества по собственным 
проектам. 

Мои лимфоциты будут быстро размножаться после про- 
никновенил чужеродных веществ в мой организм или по- 
сле возникновения своих переродившихся клеток. Они в 
большом количестве будут образовывать антитела и станут. 
лимфоцитами-убийцами, безжалостно уничтожающими лю". 


бые чужеродные тела, 
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Уже никогда р 


| вать здоровые клетки и и м не Ж 
пользовать производственные в мо русам не У 09 
его воспроизводства. Бактерии, Т в ткл рой 
ва всех видов также без остатка О ДОвитце 39? 
же после их подавления. 7 Уничтода В 

Каждое из этих слов Неизгладимо запе“ р 1 
подсознании, которое будет дей тын ШЕ 


Ствовать в әт, СВИ 
пока я жив. ЭТОМ Направи 


Сейчас я сосчитаю ДО трех. Тогда мои 
нут свободными, легкими 


И ОПЯТЬ 

ІМИ и подвижными. Затем я от 
тлаза и почувствую себя совершенно свежим и Здоров 
1--2-3: глаза открыты. М | 


ои руки и ноги опять Собо 

и подвижны. Я полон сили энергии. Я 

хорошо. Я чувствуло себя совершенно с 
Это длинный текст, пот 

нитофон, но если вам пр 

бя — поступайте так, как 


чется. Если будете записывать іш нлеспепиб 
айтесь произносить слова медленно, бези || я 
тонации, четко и спокойно. Все, наверно, присутствовали хоть ЕТ о 
раз в жизни на выступлении гипнотизера или какого (Ет ртр 

С: отчетливо звучит каждое сло“ М, ВО И Ка! 


СБОИ В РАБОТЕ ИММУННОЙ СИСТЕМЫ 
сан уно системе вызывают и аллергические 
реакције ‘иаАЛЬной астме речь обычно шірне 
норо, Защитной системы на любое вторж 
садах Веществ, причем реакция эта мо“ 
т веку» И если кто-тоғв семье стра: 
репе ость рождения ребенка с 
© Возрастает. При астме им- 


Защита внутри нас 


Глава 4. 


огромное количество антител, а 
ходит усиленное отделение сли- 
акцию может какая-то локаль- 


производит 
бы < проис 
а 
а КҮ 
| аи“ 5 
| Это латуры бронхов, человек ощущает недостаток 
г муску ше и испытывает страх смерти. А в дальней- 
озу. страх и вызывает приступы астмы! Причем доста- 
У опасть в ситуацию, аналогичную той, в которойтакие 
ступы происходили, — человек начинает задыхаться. 
Ш да приступы усугубляются и отношением окружаю- 
ИН бственными эмоциями (мать возмущается ревом сво- 
го чада, жена возмущается несерьезным отношением мужа 
х ее болезни и т. д.). Больные в себе замыкаются, боятся 
показать близким, что они боятся своего страха. Получается 
порочный круг: И чтобы помочь своей иммунной системе 
принимать правильные решения, прежде всего надо изба- 
виться от подсознательного страха. Достичь этого можно ме- 
Ка № || дпативными упражнениями, когда вы представляете себя 
удете 3 Шұға нм, с чистыми. бронхами и лучезарной улыбкой на 
губах. 
При неспецифических реакциях на чужеродный белок 
ИЛИ Валихов | могут начинаться необъяснимые боли в суставах. Ревмати- 
Хакон | ческий артрит возникает не только из-за перенесенных ин- 
ЧИТ каждое ср фекций, но и-как результат на эмоционально обусловлен- 
ГЕСЬ, чтобы вш ные сбои регуляции, когда в крови на длительное время 
Ъ это самову: | Сохраняется белок, иначе ревматический фактор, который про- 


чером. Вслу. воцирует реакцию защитных протеинов. Полиартрит, кото- 
Ји поры, пока рый считают обычно болезнью стариков, наблюдается даже 
‚ забывайте | Умаленьких девочек от 3 до 5 лет! Правда, потом он возвра- 


Шается уже в пожилом возрасте. И чаще всего настигает 
людей, двигательная система которых подвергалась в юно- 
ети большим нагрузкам. Движения при артрите болезнен- 
ны, боль возникает даже после длительного покоя и отсту- 
пает лишь во время движения, но беда в том, что движение 
возможно при этой болезни только с большим усилием. 
Сбои в работе иммунной системы приводят и к раз- 
личным нарушениям сердечной деятельности и кровооб- 
рашенил. Все мы знаем о гипертонии, но мало задумываем- 
ся, какую угрозу несет эта болезнь. Часто не воспринимаем 
повышение кровяного давления всерьез; ничего страшногора 
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А Полный а 
половно саа 
Ходится в с 
правило, Это добрые и пр 
прийти на помощь другим, Пожертвовать ы 
гополучием. Они уважают авторитеты с0бстпеу 
ся критики и, подавле » избегают 
стараются вообще избегг 
единственная возмс 
давления — изменить 
рекомендуют снизить 
продуктов пи ИЯ, но — как показали эксперименты — 
выполнение такой рекомендации не намного улучшает со. 
стояние человека! Все дело в психическом настрое! Пе 
станете бояться себя и жизни, научитесь управлять собст- 
венным иммунитетом — тогда и выберетесь из болезней, 
Ведь не только забо ния сердца и сосудов зависят от 
состояния нашей психики. Такой неприятный недуг, как 
нарушения мышечного тонуса, возникает от привитой нам 
С детства системы восприятия мира и себя в этом мире, 
возникает в результате постоянных запретов на продвле“ 
ние собственных чувств. Кто не страдал, будучи ребенком, 
от окриков родителей: не бегай так быстро, не кричи тақ 
тромко, не плачь по пустякам, держи себя в руках. И ар 8 
лые люди не могут расслабиться, они <держат сЕ е. 
Руках» так крепко, что это отражается: на функциях му Е 
кулатуры, которой иммунная система не дает отдох и 
< У страдальцев появляются судороги, подергиван 
5 Одеревененце шеи, неспособность разогнуть ру 
ногу, то есть систему заклинивает. И помочь м 
9 ть свою ошибку, можно одним лишь сп 
2 Снять бл, ровку. Иногда это очень трудно. 3 
скую больницу попал молодой чело 
как бы свернута набок, пошевелить 
больших трудов докопаться, в чем 
2 простой, она таилась в запас" 
> Хогда-то в детстве отец по- 


1 психосоматиче 
Иного характера 
ыпожила бы я, 
оное нарушен 

| Ве деятельности. 
6 ти отитамгу 


у ыы 
24 Гл 


к 
ст, 10а Хор 4 ` № 
у ту о % қ 5 ава 4. Защита 
ЕО ІҢ 20 у 2 внутр 
ль. К = 
Лон кричал на своего реб 
Ва 0 овой во время а= енка, он 
Ы, Тр нау 94 чай! ОВИННОСТІ гулки на запреш 
о Изба у бежать нарек ти, и мај улиц ал ему 
:0 36 Ра аний ЫШ т е, нак вет. 
обе. 0) пр я , ТОЛЬЕ а ЖЕ 
пе та Че И воли ОН реть отцу а ТТІ ДЕ дану и = 
е т ) при 5 гла т У СЕ 
вся Й учил аза. удет бөге 
листе а) % % Ва МЕР 6 себя к И чудо всегда 
) С, Ы, ж ‚бы в плечи. Посте ыл ско этому вищЩным си- 
са А хатаа е ұрЕбОн2л: ЦЕННОЛГ рчиться т пов ш уе 
сте РИ 10 илось все бол г беспре мере в: т страх НИ 
тори е. ШИ т И сЕ и вжать 
ез який 
Но сода ел. От пере! ЕНТО аразды повинове! ситуаций 
ногу 10 о Организм чапряжени вал на 1 зспомина. ения, ста Й, 
ой о оци је Бате 5 ею ое арам С: оки стай 
наст Шат лечент венный заклиші ДИП жение а 
у ас ет ня дал ТЫЙ ги линивај толный Е ~ 
П Трое (79 У ке нет ипноз вало. Это И Сбой мышц 
травле Пер. т Гесли вы нг тотребовало ИРЕН Этому не й в рабо- 
при ақ | 2 БДНЕДЕЛЕТО аучитесь р ос ЕНИ тону песа 
ЈУДОВ Олезд - у. чки, то Е ткаментозе му 
ТНЫЙ Завя ей. Нон акие опа 22 лять ‘соб зноғо | 
Э Й не псу от муните еужели тасности обствене | 
Дар ной ту? Им у скаже вам, кс тое тело | 
я ИВИ ка И систе лест, Пс евы, есе ‚ конечно те 
0 В ЖЕЛІНДІ стройство пы вызыа К се это имее ‚ не гро- | 
В ните- . Иногл а о любой сб ет отн | 
На проявле 6 ка симпт гда ленно { сбой в ошение к | 
дучи реб укет пси омы ЭТОІ тое псих! работе им 
На Е енком, студного роо га а осоматиче иммун- | 
ричи так под) ха зе 2 рат. да — зла | 
| РО рактер асст ия. Та сх рас- 
уках. И во» пле ожила б ера до расстройст м прис У Вет 
ржа ксное 1 Бя. С пресс тв — от утствует ом 
НК а Не ДЕЯ тарушені зиндром х ии и бесс пролвлеј целый 
ункциях М телно ге:в работ рониче :сонниц тий п 
т 0 7 нтибиот сти сраз 100те им ской ус ты. Так Бој 
дохнут = 8) иками н! у неско = мунной талости — что, 
одергиваййй ти спе наешь, — евозмож льких ф системы ком- 
Ур циальную сказала 01 ункций. И. наруш 
овень э. ую тетр лая На 1, И поб еді 
ную сх нергии с радв, где б таше, — едить 
ему, разб вое ЗҮДЕШР попробуй 
ив лист ки. Для определ уй-ка зав 
насек ато ять ес- 
СМБ го/нач еже 
граф, терті дневн 
. К и о 
ажда свое 
заш образ- 
афа — 
один 


унут Р. 
ІП” 
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а 
пиши ея раде Во 
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› ЦИ 
ры от 0 , ПОЛ- 
до 10. 
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Же ее истинн 


06 состояни| 
е 
же, почему это Происходит Когда ей бывает И 
Рекции ошибок ип тихо ом соз ОЎ 
мешает ее > Станеш 
2 Хорошему самочувствию, Ь т 
КАК УСТ үші 
РАНИТЬ ОшиБку кої 
Но вернемс ашей > 
В ок рне Кал к нашей иммунной систем Ка 382 
еи помочь, как Можно устранить Ошибки, есу К Жем бета 
записала в правильные ответы? Наверно п =. ОН Уже 
ладить правильное питание. Сколько пробле де ето 
| людей только потому, что они потребляют СЕ Е 
| пищевые белки! О ›ычно мы не делим содержащи 
продукты на хороп лохие, а между тем есть огро 
разница, ЧТО мы тащим в рот — кусок обезжиренной ГОВД. 
ны или такой аппетитный на вид бекон, 


ИЗ говядины, по 
бекон надолго выбі 
дурно сказывается на состоянии человека, но и недостаток 
белков ничем нет чше. Даже, вероятно, хуже. Ежедневно мы 
должны получать по 0,5 г белка на каждый фунт нашего 
безжирного веса (примерно іг на 1 кг). Рассчитать, какое ВИТАМИНОВ 
Количество обезжиренного. белка вам необходимо ежеднев: 2898 врач. 

НО, можно по такой схеме: ы 


Белок, полученный 
ммунной системе, а 
тток белковой ПИЩИ 


на пользу нашей и 
г ее из колеи. Избь 


| Огромно значе 
Пол Конституцил Безжирный вес ар тедостатоте зад 
(в 7 от массы ев) (тад о Патологич 
Женщины Стройная 75—80 области вие 
Умеренно полная 65 
Тучная 55—60 
Мужчины Стройный 80—85 
Умеренно полный 70 
т Тучный 60—65 
При ВЫчи. 


3 ирен- 
В слении необходимого количества обезж 
ного белка для Вашего питания вам придется воспользоватеб 
орий. 


Получаем и необходимые жирные кисло 
организме образуются «плохие» и «хоро 

Ны. Идеальнос состояние, когда между 
агландипов достигнуто полног 
> важно так построить своё питат 


С а ЕНИ 
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ная система получала в достатке все, что ей 
ь полезно добавлять ежедневно линоле- 
й жир в пропорции 1:4, либо прини- 


о Ку (слоју торы (500 мг), рыбий жир (1000 мг) и ви- 
ову ү0 масло 0 МЕ) 1-3 раза в день. При диабете рыбий 
аве Ос (4 при И стать причиной колебания в крови уровня саха- 
К Оно” 6 рМ 0 будьте с ним поосторожнее, 
8 о Пр у Пре Г. жаст активность иммунной системы дефицит вита- 
Реб, 90054 Сиу и для ее регуляции очень полезно принимать проз 
Ли, т г 303 ита т бета-каротин, который намного безопаснее самого 
5) содер спо ШЫ еі А, иногда вызывающего токсическое действие. Еже- 
Жащ и бление бета-каротина от 15 000 до 25 000 МЕ. 


вне потре Е 
именять его надо до той поры, пока в организме не будет 


ный уровень витамина А. 


пормаль 


у Витамины группы В (В, В,, В; В.) оказывают на им- 
ТОҚ Од ссе шуо систему стимулир с воздействие, их обычно на- 
лор шачают после операции или тј ы, в период физического 


ины группы В отвечают за 
зтывать антитела для борьбы 
лет ежедневный прием 100 ме 


стресса. Дело в том, чт‹ 
способность организма вь 


фунт, синфекциями. Вам неп ет е) 
Рассчитать 4160 | комплекса витаминов гру пы В. Но если у вас серьезные 
ХОДИМО еже нарушения в работе им той системы, лучше употреблять 
е № инъекции витаминов группы В. И в той дозировке, которую 


зам назначит врач. 


для нашей защиты и витамина С. 


Безжирный вес Огромно значение 
% от массы теп) | Его недостаток задерживает реакцию защитных средств на 


сигнал о патологическом состоянии, поэтому они опаздыва- 


а ют в области внедрения вирусов и бактерий, снижается и 
скорость выработки антител для борьбы с инфекцией или 

578) вообще теряется способность разрушать внедрившиеся чу- 
80—85 жеродные факторы. Специалисты считают, что взрослому 
7 человеку требуется ежеднев: то от 4 до 8г витамина С, а нето 
60—63 жалкое количество, которое мы принимаем в виде витами- 
блять іг витамина СВ 


Р нов, Но даже если вы будете употре 
а бежит День, заметно улучшится состояние вашего здоровья, тем 60- 
: С практически безопасен и очень легко 


ПОЛЬЗ0В4” | лее что витамин 


выводится из организма. 

ные киСЛ рем витамина Е улучшает работу иммунной системы 
и и во всех возрастных группах. Особенно он необходим для 
и пожилых людей. Взрослым требуется ежедневно от 200 до 


ШАРТТЫ 400 МЕ сукцината А-альфа-токоферола (в такой форме ре- 


комендуется применят от 
нередко он Вызывает опиже т к 
ДАМ, страдающим От ТиПотонри ~“ 
СО своим врачом. 1а 
громное значение 
ет микроэлем 
ДЛЯ борьбы с инфекцией, 
информации, кроме того 
Роксидазу — натур, 
Няет ткани от загря- 


Е аб 
ент селен. Он 


димо 100—200 му Е 


а Дневн 8 
Г препарата селена. И тут очен 20: 
не переборщить: селен достаточно опасен в больших - 
чествах, тогда он способен не помочь, ан. 


АВредить, Высо 
ммунной системы, 
а железа в организм 


Дозы селена нарушают работу и і 

Кто не знает, что нехватк е Редету 
малокровию? Ешь яблоки, говорили мне в детстве (ЕТЕ 
ставляли это проделывать под наблюдением: яблоки я 
ненавидела. Росла я девочкой бледной, худенькой, но мало ИЛ 
кровием не страдала, Не знаю, может, это яблокито и ” т постави 
помогли. Железо содержится и в других продуктах пита- 
ния, но если у вас де 


фицит этого микроэлемента, Е пищи ТО, что 
принимайте по 20 мг глицината железа 2 раза в день либо “ПЕ 


- долгое время : 
такую комбинацию: 90 мг сульфата железа и 500 мг вита: ыы сет 
мина С трижды в день. а, 00- (ально две недел 

Существует еще так называемый дефицит цинк Е опухолей) А 
бенно часто это происходит в зрелом возрасте. Но даж Б | 

ЛИ С цинком у вас все в порядке, дополнительный ШЕ 
зтого препарата вам не повредит. Принимайте цинк Е те 
комплексного соединения — пиколинат, или аспарта оного 
мг ежедневно. Запомните, что прием несваза! Т 
(то есть цинка в ионной форме) может прве ан 
других необходимых для жизнедеятельности ру 

потому что ионизированиви цинк конкур 
М всасывании в кишечник. вые 
ас яние иммунной системы питание С Же 
ШЕМ) Рафинированного сахара. По мелла 
а ПОСОбность лимфоцитов вырабатывать 
еле, после употребления 18 графи! ај 
аков количество сахара содер’ 

4 2 Освежатоцего и 
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завалить ими все свое 


5 пачками есть витамины, 
г 1 мож икакие витамины не помогут наладить работу 
м с е! МЫ, если вы питаетесь неправильно, не про- 
Ва но са очистительных процедур, не закаливаете СВОЙ 
раба нито 071 не даете ему. необходимую нагрузку. 
Дану ата 
Таму КАК ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ | 
О; 
= Е В пищу лучше всего употреблять натуральные продук- 
а, И тоесть не прошедшие заводскую обработку, хотя и в них 
асер у жет содержаться немало неприятных примесей, ведь вы 
У р астения и животных, которых мы едим, на земле, 
а вают р КОТОР 
но шене сильно хорошо с 2: логией! Но я знаю точно, от чего 


необходимо отказаться, чт 
ной койке: от всевозможне 
хорейки, от рыбных и мя 
консервов, соусов, маргари 


копченой грудинки и 
з, даже от овощных 
И готовить дома тоже лучше 


4 Я Е ЕЕ Я агае ЖЕЛІ 
ХУденькой ба пе стараясь использовать мт + ‚ потому что при жар 
> это бі 0 ке нетолько теряются все п е вещества, но и возника- 
Іх П ЯОлоктт | от опасные для здоровья ные соединения. Уче- 
ро шт ные однажды поставили т. одних крыс они кор- 


ьной группе давали в 
качестве пищи то, что ос ь на сковороде после того, как 
На ней долгое время жарили рыбу. И крысы заболели ра- 
ком, Да-да, нашим хвостатым «добровольцам» потребовалось 
буквально две недели канцерогенного рациона, чтобы уме- 
реть от опухолей! А ведь как часто мы экономим жир, в | 
котором жарили мясо, и готовим на нем картофель! Поли- 
ваем этим ядовитым месивом пищу! Так вкуснее, говорим... 
Какие мы глупые... Даже вполне достойный уважения жир, 
не использовавшийся для жарки, тоже вреден, особенно для 
людей с предрасположенностью к раку молочной железы. 
Нет хуже заболевания, чем ожирение, а изрядное потребле- 
ние жира к этому-то и приводит. Появилось ожирение — 
значит, впереди вас ждут гипертония, варикозное расшире- 
ние вен, холецистит, диабет, суставные заболевания... А вот р 
оливковое масло и рыбий жир — ешьте на здоровье. Да и 
некоторые сорта жирных рыб рекомендуют как противо- 
опухолевое средство. 
Кроме жиров, очень осторожно нужно использовать И 
вполне привычные продукты: сахар, макароны, белый хлеб, 
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всевозможные КОНдитерски 

Те пить сладкий чай, почев е 
ПОЛЬЗОВать мед? Века УДЫ 
сахарной свекл 
КИ, которые го ли именно на 

аллергии на эт М 
те чан с медом. В 
макаронных из 


зделин употреб 
зерен, типа хлеба «3 


Ме 
Доровье», у А 3 \ 
рис, гречиха. Старайтесь исполь 1 % с ей» 
Что в продуктах Уже содержатся естественные минера ; А реЗ 
соли. А если вам пища кажется безвкусной, Тақ Лучше = я у пей У 
те иодированнуто соль. Ж 18010 ақты 
С годами наш организм начинает требовать Другого пе ИЯ" профи тисти 
тания, — если вы к нему. прислушаетесь, ТО поймете, то МИ точек, ку зе 
ему хочется не м рыбы и овощей. Дело В ТОМ, ЧТО под 10 ЛО 
оче 5 Я со способету слов! ти пр 
лые люди под 1 атеросклерозу, а мясо спосо ут 3% 1520 ну 
развитию этого за( 'леванил: в нем содержатса азотистые тікі два раз: 
экстрактивные вещества (креатин, мочевина, пуриновневе- 


Оч 

ечника- 
щества). Если совсем от мяса отказаться не и ы при ОЕ 
варите хотя бы костных бульонов: во время пара ЙКЕ вором еше ри 
попадает множество токсичных веществ, кол ает непосиль дла успокоен 
тельной ткани превращается в желатин ид 


палата: на 20 

3 х. 

ную нагрузку на почки, откладывается в су о бс (Шино спать всю 
Так вы поможете своему организму Е о № еее 

лезням. Все вы знаете о пользе овощей и фру 


й капусты, |Вш рацион. С 
вместо мясных консервов купите лучше слана рә06 іа А скольк 
сделайте себе салат, попробуйте такое г овом" Мо} Особен 
ние, как шпинат. Все это можно купить 2 Е продукты У 
ном магазине! Но постарайтесь не покуп кция проходи" | пужно обязал 
метро. На рынках и в магазинах вся проду: 


ере 
е быть уво“ 
Ооязательную проверку, вот почему вы ма пестицид Одна, м 
ны, что вам не продадут нитратнуло капусту 

картофель, 


сначал амо 
Но запомните: лучше всего любой проду чаг 
ла понюха ТЬ 


тельнс 
таться | него 
· Когда я решила правильно ШЕ стари“ чаре а 
дъба ја меня с директором маленького одер С 

го кафе. А эта ал у 

= Я покупаю Продукты по запаху, — сказала Мың по- Е Мезнацу 

пытная женщин: = Месмотрю на красивые упаковк се “Баңам уу 

У "да в красивой упаковке лежит не про 

ЗМ. Подхожу я к продавцу и 


ИСТИИ 
Чел Де у ся ли ему будущая еда. Д У 
о) Оңы бе 208 оший, только тогда я делаю покупку 
Т 4 Вы | ; 28 это нехитрое правило. И жить сразу стало 

~ ест 7 усвои статочно почувствовать запах. Если мне этот 
| е нан Эначит, от продукта я получу только пользу: 
Ват ару Ў У он не нравится, лучше оставить этот продукт в 
Те е 3 И 
оке но я слежу за своим питанием ЗИМОЙ и весной, 

Ной в те сезоны, когда организм наш ослаблен и устал 

2% В а. Все блюда я обильно снабжаю зеленью. Петруш- 

ет Требо (5 кол, сельдерей, кинза, салат, зеленый лук —все идет в 
аетеср Ват др Е- Петрушка чрезвычайно богата калием, кальцием, наг 
1. Дело С пој у лем, много в ней и витаминов. Это растение иепользует- 
у, а М 2109 ту а св профилактических и лечебных целях. Шри соди 

и почек, циститах из нее готовят на 5 

ЕВ ла а ја рус ложку зелени стаканом кипятка, настаивают час, 
_СВИНа Пурин процеживают и принимают потом по половине столовой 

Бед н ет Омез ложки два раза в день. А укроп хорошо регулирует рабо- 
Время варки и ТВ || ту кишечника. Очень я каю и салаты. Это незаменимое 

бла средство при ожирени: уш он и при бессоннице. 


ГВ, коллаген Селин 
ИН и дает Неге 
В суставах. 

у противостоять (0: 
ей и фруктов. ТШ: 
е свежей капусты 
мечательное рате 


Недаром еще римский врач Клавдий Гален рекомендовал 
его для успокоения нет й системы. Приготовьте настой 
ИЗ салата: на 20 г салата стакан кипятка — и будете спо- 
Койно спать всю ночь. 

Но не только огородные растения полезно включать в 
Наш рацион. Сколько существует вкусных дикорастущих 
Трав! А сколько в них содержится необходимых нам вита- 
Минов! Особенно хорошо использовать эти растения, когда 
На наших огородах еще не созрели первые овощи. Только 
Нужно обязательно помнить, что нельзя срывать травы 
Вблизи от дорог или прямо посреди населенного пункта. 

днажды моя кузина пришла домой с целым букетом 
замечательно красивого растения — кипрея. Изготовила из 
него салат. А наутро оказалась в больнице. Почему? Да, 
кипрей, которым она захотела разнообразить свой стол, 
содержал множество токсичных веществ: сорвала она его 
по незнанию прямо у платформы, где ожидала электричку. 
Врачам удалось девушку откачать, только теперь она твер 


собирать лишь в километре от путей сообщения или ферм. 


161 
6 Оберегу от всех невзгод. 


р «< 


до знает; всю зелень, предназначенную для еды, можно 


Кипрей, ; 
астет в сухих светлых местах, по у 

› на вырубках. Матау 
2 кОрОШО помогает При головной бо 
И рует кроветворение, ПОВЫ 

и анемии, малокровии, как регулятор деятельн 

Д Оочно-кишечного тракта и средство А НД 
при лечении злокачес 


или иван-чай 


лесов, т 


с ЛИН бессоннице 
Шает иммунитет. Использует 


19 


Дополнительной те- 
твенных опухолей. 


4: зеленые из кипрея (иван-чая). 


Взять по 100 г свежей зелени иван-чая, крапивы и 
ствев щавеля, 200 г картофеля, 10 г моркови, 40 г реп- 


Зелень опустить в кипяток на пару минут, от- 
шы на сито, нашинковать и протушить с хаи 
КОВБ и лук пассеровать. Отварить на воде = 
оне картофель, добавить приготовленную зе у 
онце варки посолить и положить специи. Ир 


> ДЕ ОВИ 
один стакан корневищ ивап-чая, 2—3 моркови, 
изюма. 


кастрюли уложить морковь, натертую 

өрке, на нее = сухие размолотые кор 
сырые нужно нарезать на кусочки); 
ромытым изюмом, Залить содер 
ДОЙ, едва покрывая верхний слой, 
и варить 3—4 минуты, оставив 


рить в масле 


мелко нарезг 


3 


—э минут, 


Шминут. 14 
лицу можне 


белем и пе 


Паста из 


Ма 50 
СТОЛОВОЙ т 


закрытой крышкой (сняв с огня) еще 
вать слоями или предваритель- 
авлять сметаной или сливочным 


под 
0 минут» Пода 
ремешав, запр 


1 
маслом 
Заячья кислица 


т в тени деревьев в елово-пихтовых и смешанных 


Е 
а берегам лесных ручьев. Растение влаголюбиво. С0- 


их ‚гщавелевую кислоту, оксалаты, рутин, витамин С. 
И екомендустсл при болезнях печени, почек, нарушении 


есі 
ІІ Тер о еварения, желтухе, цинге. Сок кислицы применяют при 
Тор па а г жтеросклерозе и предраковом состоянии желудка. 
) Ят 
оа зна Тушеный картофель с кислицей 
Олей 7 у 2 } 
Взять 1 стакан кислицы, 1 кг картофеля, 50 г марга- 


пару з ков чеснока, 
полстакана зеленого 


рина, 2 толовки реп атого лу 
полстакана бульона, пучок укропа, 
лука. 

Картофель нарезать крупными кусками и Жа- 
. Репчатый лук 


етапы, соль рить в масле до 

мелко нарезать, де з картофель и жарить 
минут, от. 3—5 минут, после чего в ьон и тушить еще 
0 10 минут. Шанель, укроп, з ук нарезать, кис- 
90 лицу можно оставить целой. Перемешать с картов 
воде или фелем и подавать на стол. 
Ю зелень. 
ии. При Паста из кислицы 
м. = 
м На 50 г кислицы — 100 г. сливочного масла и 10/г 


столовой горчицы, соль по вкусу. 


Кислицу пропустить через мясорубку, добавить 
сливочное масло, горчицу, соль, все перемещать и 


использовать для бутербродов. 


Лопух большой 
Растет почти повсеместно — во дворах, па пустирях, 'ого- 
родах, по оврагам. 


Е К) 
р "ҸӘ 


Оберегу от всех неба 
Препараты ло 


г пуха Рекоменду) 
мочекаменной болезн - 
антитоксическо 


Лопух по-корейски 
Срезанные зел 


еные (не красные) ро 
ГА стки 
Той не более 30 см, с еше не Распустившимус о. 
стьями (500 г) замочить на н =: 


ОЧБ В холодной воде 
чтобы удалить специфически : 


р Й запах, прокипятить из спо 
| 20 минут в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг, р име СІ 
| снять со стеблей кожицу, нарезать кусочками по ть 1007, л 
| 5—6 см, положить в кипящее растительное масло, 2 ? 7421010 | 
| Когда кусочки сожмутся, вынуть их, посолить, по- дак Р ела, 1 
| перчить, добавить соввый соус (или гранатовый зкс- | А на 
| тракт), посыпать поджаренными и истолченными | | (торыш: 

семенами кунжута, тыквы или подсолнечника, Д0- | зтиприпуска 
Ш.. бавить 2 зубка истолченного чеснока и'/, крупной |: с нате 
нашинкованной луковицы и тушить до готовности, аным луком 
| Формуют кот 
| Повидло из лопуха п жарят по 4 
Существует несколько способов приготовления 
| такого повидла. _ Супчиоре ц 
1-й способ, 4 в 
400 г корней лопуха и 200 г щавеля ал а 
чить и сварить до мягкости в небольшом коли =: лолаву 
стве воды, протереть через сито, добавить 1 кг с С 
’ харного песка и варить до готовности. ОЛС 


4 по кусу 
| 2-й способ. | 


ава 4 Защита внутри нас 
г $ 


Спорыш (горец птичий) 


никах, на лесных полянах, на 1 
в лесках, вдоль дорог, на огородах. б 
те содержится много протеина, клетчатки, 

К и микроэлементов. По содержанию 

ит кольраби. 


ах, В кустар 


еж 
витамина 


| 1 м 
у евосход лу Я ста 
(9 ша С пр спепляюшим действием, использу! 
р, қ дет обшеукр 
Облад 


н; ое средство, способствует повышению сверты- 
0 ТМ а с Анай регулирует деятельность желудочно-кишеч- 
ИЙ Зап | омости кров“ 


меняется при гипертонии и как успокаивающее , 
славо: ° 


3 рас Ку 

Ж их Котлеты из спорыша 

(или 8 Взять 100 гспорыша, 60 г картофеля, ! /, лица, 2 го; 

МИ Грана ловки репчатого лука, 6 веточек петрушки, 15 г расти- 
И ИСТО ~ тельного масла, 10 г панировочињтх сухарей или 8 г муки. | 

подсолнечника т У | 

> од Спорыш перебирают, моют, крупно нарезают, со- 

нокаи! и с а, | 

«Крупні лятиприпускают 7—8 минут. Затем отжимают, со- ; 


ТИТЬ ДО ГОТОВНОСТИ, 


единяют с натертым картофелем, яйцом, нашинко- 
ванным луком, петрушкой. Массу перемешивают. 
Формуют котлеты, панируют в сухарях или муке 
и жарят во фритюре. 


Суп-пюре из спорыша 


Взять на 1 л воды 200 г молодых побегов спорыша, 
Морковь, 1 корень петрушки, 2 свежих помидора или 
Столовые ложки томатной пасты, 2 столовые ложки 


Жира, полстакана риса, полстакана сметаны, соль и перец 
По вкусу. 


«1 Спорыш тушить в небольшом количестве воды 
_ ЛОЖкой масла. Морковь и петрушку мелко на- | 

‘резать, обжарить в масле до золотистого цвета, и 

(М добавить очищенные от кожицы помидоры и; 

Матную пасту и тушить еще 5 минут. Вск 

оды, положить рис и варить 

ыш протереть через сито вм. 


лист и варить еце 15—20 
Минут, пру 
стол по желанию заправить сметаной? к" 


циститах, нефрит 


очевого п 
ах, мочекаменной болезни. Отвар Я при му то 
полезен при неврозах мочевого пузыря, Употребля саң стар 
нарушении обмена веществ. ши на 
В пицу упот 


ребляют корневища пырея, которые высу- 
Шивают, размалывают и превращают в муку. Из этой муки 
варят каши и кисели. ў 


СВ! 
0) 
Охотничви хлебцы из пырея как 
цветке 
Корневища пырея (1кг), 2 лица, 1 стакан молока, 1 ста- “ти кислоты, 
кан муки, 25 г дро т. Е" бр 
Вымытые корни отварить, дважды пропустить вается эта 

2 Е 
через мясорубку, добавить дрожжи и часть молока параскацина. 
и поставить на брожение на 6—10 часов. Влить ос- Так что, 6 
тавшееся молоко, яйца, и добавить муки д0 нуво с 
тустоты. Сформовать маленькие булочки 50— Ее те 
и выпекать в духовке. Ее» өші 
Іноровитес 
Огуречная трава а которые 
ак за- и 
Это растение можно великолепно использовать ке т у 


< „Трава 
менитель огурцов в окрошке, салатах, холодных барде ра 
очень неприхотлива и через месяц после Я 0 
хороший урожай. Поэтому ее иногда разводят л 
дничества. О 
а Сок этой травы во время цветения повышает ра 5 
способность, улучшает настроение, снимает раздраже с са 
ность и депрессию, приносит облегчение, если сер, | 
% ых причин. 
оганил происходат от нервн К. 
а поэт Гете очень любил салаты из огур | 
| а франкфуртский зеленый соус был вообще его люб 
одом. қ 


| % 
сет, Защита внутри нас 


фуртский зеленый соус 
8 Е 
р торсти зелени (огуречник, одуванчик, кра 
| Дао цавелр, петрушка, зеленый лук, укроп 
и ИЕ Ене мелко. Добавить два нарубленных 
| ‚нарезе яйца, тонко нашинкованную луковицу. Все 
"КРУ шаты и залить соусом из 1 стакана просто- 
% аши с перцем по вкусу, соком и цедрой полови- 
Б. лимона. Подавать к овощным блюдам. ; 


Не потому ли, что часто Гете пользовал этот продукт, он 
о глубокой старости сохранил трезвость мысли, ясный и 
ба г взгляд на мир, завидный оптимизм и свежесть чувств? | 
трде все компоненты этого зеленого соуса содержат огром- | 
личество витаминов и способны продлить молодость. 


| СКО р а 
Неплохо освоить и такои великолепный источник оздо- 


ан Молока 1 ровления, как одуванчик. Ведь содержатся в этом незамы- | 
~ словатом цветке инулин, сахара, белковые вещества, органи- " 
Г ческие кислоты, витамины В, и С, железо, калий, марганец, 

Ы Пропустить фосфор, молибден, медь, никсль, кобальт... Но лучше всего і 

Часть молока ‘усваивается эта таблица Менделеева в присутствии вещест- 

в. Влить. | Ватараскацина, которое и дает одуванчику горький терпкий 

и до нужној | 202. Так что, если хотите использовать одуванчик для при- 

си 50— 100г тотовления салатов, постарайтесь не вымачивать его, потому 


то таким образом вы удалите тараскацин. Конечно, расте- 
| не станет вкуснее, но сколько полезного вы потеряете! Лучше 
приноровитесь к его вкусу или добавляйте такие компонен- 
ТЫ, которые смогут скрасить горьковатый вкус одуванчика. 

Сныть известна любому огороднику. Это не трава, гово- 
рат они, а бич Божий. Сколько ее ни выпалываешь, вновь 
она норовит вылезти на свет. А между тем сныть — прямо 
кладовая витамина С. И вкусу нес вполне пристойный. Очень 
неплохо из нее готовить салаты, особенно в смеси с иными 


травками. А если настоять 3 ложки сныти на 2 стакана. 
кипятка в течение 2 часов ип р 


до сих пор 


Рожане. А 


5. С И 
т н, татна, 27 и 
: 27 лет ) 

и. Щавеле и говорить не Прихо, че 
УСНЕ6 ноего на свете суп из щавеля 16 Знает ТШ 
Еау Вот, а перед глазами — Соблазнит Собенцо тесі 49 ; 
левым супом. Эх, сейчас бы про ельная таре 0 КУ р 
мясорубку, заправить Ими бульон пре не со пре Р 

а потом добавить в суп мелко нарезана ПУТЬ как Дует ДА 
пару ложек сметаны! Наслаждение! И 


л ТШ 2 сӯ! 
редко используемый У нас шпинат | на 


е Ы › Который т. ат 
жают американцы И европейцы? Использование Е до" ог шли 
ных растений в кулинарии самое разнообразное: га ПИҢат- 280 слив 
= · гарь 
наполнитель в салаты, омлеты, пудинги и супы, рниры, ложка сол 
У | |с: улроћа 
орех» 
Блюда из шпината ошо - 
Хор хчест 
м КО 
Салат из шпината с огурцами | Е (или мой 
ў бул 
На 150 г шпината: 10 г зеленого лука, 1 огурец, или хатм). В ШЕ 
1 помидор, !/, яйца, 1 ст. ложка майонеза или сметаны, мешана. му Ж 
сахарный песок, соль по вкусу. кипения и б 
жить М 
Листья промыть, обсушить, нарезать, смешать их поо вторяч 
с зеленым нашинкованным луком, заправить сольо, вец, 
сахаром, майонезом или сметаной, положить гор- 
кой в салатницу, украсить кружками из свежих огур- Щи зелен: 
цов или помидоров, посыпать рубленым яйцом и н а 300 
укропом. матото лука 
2 2с ложка 
Салат из шпината с редисом 
9 с | Зеле 
6 7 На 150г шпината: 1 головка репчатого лука, Зелем (т 
7 Ложки резапого укропа, 1 ст. ложка сока лимона, 2 ст. | Мум зед 
ложки растительного масла, сахар по вкусу, редис для | болы 
украшениа.“ | ля = 
25-5 < ) 
2/7” Шпинат промыть, Удалить грубые корешки, ли- добавј 
стья мелко у Добавить измельченный репча- т 
тый лук, укроп, лимона, саха стительное мас- : 
(можно смета зазмет, Г, растительн 


мешать Блюдо украсить ре- т Ломи 


ината с майонезом 


шпината: 2 яйца, 2—3 ст. ложки майонеза, 
е соль, перец. 
омытый шпинат мелко нарезать, затем при- 


ри охладить, добавить мелко рубленное яй- 
‚ перец черный, лимонный сок или разведен- 


лимонную кислоту (по вкусу). 


Т, о 
л, 9т0 4 С На тарелку выложить горкой шпинат, полить 
6 Зор, ВЫ е іонезом и украсить яйцом, нарезанным на дольки. 
Разное, | 
Я су й суп 
Улы, Шпшнатный су 


На 300 г шпината: 2 ст. ложки муки, 200 г сметаны, 
| ст, ложка сливочного масла, 1--2 желтка, мускатный 
орех, бульон, соль по вкусу. 


Хорошо промытый шпинат проварить в неболь- 
шом количестве подсоленной воды и мелко наре- 


ГУрец, или зать (или можно воспользоваться протертым шти= 
ли сметаны, натом). В бульон добавить сметану, в которой раз- 
мешана мука, подготовленный шпинат довести до 
мешатр их кипения и варить 1—2 минуты. Для вкуса можно , 
те от положить мускатный орех, смягчить маслом. Нако- к 
Д нец, в горячий суп добавить сырой желток. 
КИТЬ гор- 
олура Ши зеленые 
яйцом и На 300 г шпината: картофель — Зішт., 1 головка реп= ; й. 
чатого лука, 1 ст. ложка риса, 1 корень петрушки, 2 лица, [А 


2 ст. ложки зелени, 2 ст. ложки сметаны, соль, перец. -% 


Зеленые ши можно готовить из шпината со ша- 
велем (в равном количестве). При таком сочета- 
нии зеленые щи не очень кислые, но с достаточно 
большим содержанием зеленой массы. Если щаве- 


нья нарезать соломк. 
МИ ғым 
ма 


к 
конце варк 
вить укроп, соль, пере рдо 
ц по вкусу. Готовь 
настояться 10—15 минут. И М Шам дать 


К шам подают отв 
ные щи готовят и без д 
можно положить 1 ст. 
разбавленной водой. 


арное яйцо, сметану. Зеле- 
обавления риса, вместо него 
ложку муки, обжаренной и 


Шпинат с орехами 


На 2 '/, стакана резаного шпината: 1 стакан репча- 
того лука, '/, стакана очищенных грецких орехов, 2 доль- 
ки чеснока, 12 веточск киндзы, 5) веточки зелени пет- 
рушки, мелко нарезанная зелень киндзы, уксус или тра- 


натовый сок, стручковый перец, соль по вкусу. 


Шпинат перебрать, тщательно промыть холод 
НОЙ ВОДОЙ, СЛОЖИТЬ В кастрюлю, влить 1 стакан ки- 
пящей воды и варить под крышкой на сильном ог- 
не 20 мин., добавив 10 веточек зелени киндзы. Ва- 
реный пптинат вместе с киндзой откинуть на дуршлаг, 
дать стечь воде, когда он остынет, отжать рукой и 
нарубить ножом. Очищенные грецкие орехи, чеснок, 
зелень киндзы (2 веточки) и стручковый перец ис- 
толочь с солью, развести фруктовым уксусом, со- 
единив с нашинкованным репчатым луком и мелко 
нарезанной зеленью киндзы и петрушки. Это блю- 
ло хорошо посыпать также зернами граната, а вме- 
сто уксуса использовать гранатовый сок. 


Шпинат, тушенный в растительном масле 


> 4 На 2'/, стакана шпината: 2 ст. ложки растительпо= 
то масла, 1 стакан репчатого лука, соль по вкусу. 


| Шпинат перебрать, сварить, отжать и нарубить. 
атый лук нашинковать, положить на сковоро- 


Запеканка и 


На 500 г 
Зяйца, 2. ст.. 
ложка сливо“ 
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ложкой растительного масла и поджа- 
пбавить подготовленный шпинат и еще од- 
о ложку растительного масла, и все вме- 


о сливками 


Стану _ Шиинат © 
у Мел. Зол На | кг шпината: '/, стакана сливок, 1 ст. ложка 
Оаро лер сливочного масла, 1 ч. ложка сахара, ' / ст. ложки соли, 
пој перец. 

Шпинат перебрать, промыть, мелко нарезать, 
припустить с небольшим количеством воды. Отде- 
ленный от воды шпинат сложить в кастрюлю, доба- 

Такан ре вить поджареннуло, растертую и разведенную муку, 
ехо 2; соль, сахар, черный перец, сливочное масло и про- 
зелену 10ль- тарить 7 — 10 минут. В конце варки добавить слив- 
УС Или Пет- кии прокипятить 1--2 мин. Подавать с яйцом, сва- 
у, тра: ренным в мешочек, или с гренками. 

ПЫ Холод- Запеканка из шпината и лапши 

такан ки- 

ІБНОМ ОГ- На 500 г шпината: 1 лимон (для сока и цедры), 2- 
дзы. Ва- 3 лица, 2 ст. ложки сахарного песка, 100 г лапши, 1 ст. 
уршлаг, ложка сливочного масла, 1 стакан сливок, соль по вкусу. 
рукой и Шпинат отварить, отжать от воды, пропустить 
чеснок, через мясорубку, смешать с лимонным соком и цед- 
рец ис- рой, вбить яйца, всыпать сахарный песок и сильно 
ом, С0- выбить. Лапшу отварить в соленой кипящей воде, 
мелко! воду; слить и промыть лапшу холодной водой. За- 
›блю- тем лапшу смешать со шпинатом, положить сливоч- 


ное масло, разровнять и запечь. Подавать со слив- 
ками. 


Клецки из шпината 


| Сваренный в подсоленной воде ка 
тереть, добавить в него желтки, мол 
крошку, протертый шпинат 
ный репчатый лук, соль 
того масла. Перечи 
тофельное пюре поочередно 
вымешивая м 


дке, 
иготовленной м 


ая их с ложки в толы 
арить 5—6 мин. при сла- 
Ш а поверхность воды клец. 
ки вынуть шумовкой в посуду с растопленным 
маслом. Подавать горячими со сметаной. Эти же 
клецки можно подавать в мясном, рыбном или гриб- 
ном бульоне или в молоке. 


Суфле из шпината 


На 200 г шпината: 1 


южка сливочного масла, 
1 стакан молочного со іца, 1 ст. ложка молотых 
сухарей, 1 ст. ложка тертого сыра, '/, стакана сметаны, 
соль и мускатный орех по вкусу. 


Приготовить густой молочный соус, добавить в 

него сырые яичные желтки, мелко рубленный ту- 

шеный шпинат, соль, мускатный орех в порошке и 

все хорошо перемешать. Перед запеканием ввести 

в массу взбитые в пену яичные белки. Выложить 

на порционную сковороду, смазанную маслом и по- 
сышанную сухарями, посыпать суфле тертым сыром, 
| сбрызнуть маслом и запечь в духовке в течение 


15—20 минут, Отдельно к суфле подать холодную 
сметану. 


Из дикорастущих трав часто готовят салаты. В первые 

ние дни, когда молодая зелень нежна и наиболее бога- 
минами, хорошо устроить себе маленький праздник. 
е съедобных трав, обдайте их кипятком, нарежьте мел- 
добавьте репчатого лука а потом заправьте маслом или 


ой е лучше, возьмите с собой на прогулку детей, 


полезные травы, научите распознавать, — как 
м пригодится! Е 


Ртофель про. | 


Танолодые зе 
ЛЯТЬ В сыр 
апрубку залит! 
зуасла. Пожалу 
т зерен МОЖЕ 
Ехничный КВА“ 
= ТЕНИЦЫ М 6 чат 
плуте зерна в 
часов. Затем 
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же, когда земля покрыта снегом, используйте дав- 
= современным человеком блюдо — пророщенную 
Когда-то на Руси оно считалось незаменимым ку- 


9 было даже включено в старинную русскую книгу 
тый вертоград». Называли его наши предки «пше- 


Ки + ПР“ илом», писали, что он все внутренности укрепляет 
ІҢ. пр ) телесные утверждает. То есть целительные свойства 
Воды бла. д) оростков пшеницы были известны уже века тому назад. 
Олда Клер Китае тоже знали о пользе молодых ростков пшеницы. 
Й, Э ТЫМ о наших дней дошел труд по фармакологии, в котором 
пат же превнекитайскии врач Ли Ши Чжен рекомендовал прора- 
Триб. вать фасоль, ячмень, пшеницу, сою. Он использовал эти 
А стения для лечения ревматизма, при ожирении и раза 
чных воспалениях. 
| А мы утратили связь с землей. Нам невдомек, как по- 
әне, отл аи только что прокленуни 
МОЛОТЫХ шиеся молодые зеленые росточки. Зерна ведь тоже можно 
сметаны, употреблять в сыром виде. Достаточно пропустить их через 
мясорубку, залить кипятком, добавить ложку меда и немно- 
БИТІН то масла. Пожалуйста, ваш завтрак вас ожидает! Из пророс- 
И ших зерен можно приготовить замечательный напиток — 
пшеничный квас. Для этого надо взять полчашки мягкой 
ошке и пшеницы и 6 чашек чистой (лучше — родниковой) воды. За- 
ввести 7! мочите зерна в 2-литровой банке, покрытой марлей, на 10--” 
ІОЖИТЬ 15 часов. Затем слейте воду и оставьте зерна прорастать на 
И И П0- два дня. Потом снова залейте проростки водой (объем воды 
ыром, В 3 раза больше объема проростков) и оставьте при комнат- 


ной температуре еще на сутки. Затем слейте квас в другую 
банку. Закройте ее и поставьте в холодильник. Так получен- 
ный напиток можно сохранить еще несколько дней. 
Проростки хороши тем, что содержат витамин Е (то- 

коферол)» и этот витамин усваивается организмом намно- | 
то лучше, чем синтетический. Он улучшает работу сердца 
я ормализует половую функцию и повышает иммунитет. 
один из самых необходимых нам витаминов. К тому ж 

ашищает 0 ганизм от рака. Содержится в прор! 
8 А (ретинол), который улучшает зрение, д 
вила. тистость и пормализует половую функцию. | 
те иначе: витамин роста, содержится в о 

Рап роро ка торницецитоц 


проростками, не 
фекционные заболевания, отдалите старость и в 


дете полны с о 
р мо и 
А циальной литературы, Хо- 
тя ничего сложного в проращивании зерен нет, но 
этого, требуется специальным образом подобранный г тай 
И сейчас в Санкт-Петербурге можно купить мешок пр 
вместе с готовыми для проращивания зернышками. К это- 
му набору прилагается очень подробная и понятная инст- 
рукция. 
Я видела женщину, ко торал употребляет такие добавки 
< питанию не один год. Ей далеко за 60, но выглядит она 
ослепительно — волосы почти не тронуты сединой, кожа неже 
ная и мягкая, морщин практически не видно, сразу и не 
подумаешь, что ей столько лет. 


ЖИВИТЕ В ЧИСТОМ ТЕЛЕ! 


К сожалению, двадцатый век не может похвастаться 
благоухающей природой, плодородной почвой, безопасной 
водой и свежим воздухом. И чем дальше будет развивать- 
ся наша технократическая цивилизация, тем сильнее будет 
угроза для здоровья людей. Мы не можем ни изменить, 
ни замедлить этого процесса. Единственное, что нам да- 

і но, — постараться обезопасить себя от его воздействия. За- 
щититься от загрязнения. Что же мы получаем извне? ©, в 
этом списке вы не найдете ничего нового. Радиацию, ядо- 
витые промышленные выбросы — в воду и в воздух, у 
сектициды и пестициды, которыми на протяжение дли 

тельного ТЬ оля, химические 
‘тельного времени обрабатывались наши поля, нн 
тормональные препараты для повышения ур! ар 
ений и плодовитости животных, материалы р 

ования... Многие беды приносят нам и дурные при- 
ов. 224 толю, наркотикам, и 
ение, пристрастие к алкогол ро УН 
е некачественных пищевых проду , пере 


2 сколько нак 
ті день заним 
бъ мве жить С 
амре) - 
Нокак же 
40 В этом не 
тат Т. Рек 


4 - т 
| самолечение. К тому т т 
гі Ө едству. Вдумайтесь: ваш н ПІ 0; ШІП о 
У потом на его тел 5 
Ы ен! Потому 2 в вашей крови; то Я 


. Ў 0 ү я 
бу, 50,107 07 е пятна! Яды, содержащиес 


Гв 
Мор эмбриона... Все бактериальные у тавсегда 


р в 

об. 10 у ШЕТІ которые перенес ваш малыш В ето ола. А на 
себ КО оставляют свой след. Мы говорим: болезн ов, оста вила 
і ПО ом деле - она залегла в тканях, спрятал = од 
ите е себя ядовитые вещества, и пройдут, мо» Т коле 
“Рең иет | одавдруг эти токсины 0 себе решат напомнить. с 
Обр, Ум зов нашем теле содержится ядовитых продуктов распада 
ІТЬ меті Тут таших собственных омертвелых клеток, и попавших В 

| ) ерий и простейших. Всем известно, что ХЛ0- 


организм бакт 
прованнал вода уничтожает микробы. Но куда деваются 


их мертвые тела? Никогда пе задумывались? А все про- 
то: мы их проглатываем с водой, даже с кипяченой. Отри- 


ет. такие ДІ | пательные эмоции тоже вызывают выделение токсинов. 
Но Выглядит а | Конечно, не все остается в нашем организме. Но сколько 
ДИНОЙ, Кожа ас дряни мы носим в себе! Когда-то я представила себе, что 
дно, сразу лік | знутри меня нашли приют эти незваные гости, подечита- 
ла, сколько накопилось их во мне, — и буквально на дру- 

той день занималась уже очищением. Очень не понрави- 

лось мне жить с такой грязью в моих почках, печени, крови 

лимфе! і 

охвастатва Но как же выяснить, насколько мы отравлены токсина- 
тд пастой ми? В этом нет ничего сложного. Еще в 1955 году немецкий 
30, безо вать врач Г. Г. Рекевег создал теорию гомотоксикологии, то У 
удет разв | зашлакованности организма. Он рассматривал болезни ка 
Г СИЛЬН проявление защитных сил человека, нашей иммунной сис 26 
( НИ ИЗМ! Мы против внешних и внутренних токсинов. То есть я ДЕ? 
170 нам лею, потому что во мне скопилась критическая масса со 


| нов, а мое тело объявило всей этой мерзости войну. Қақ т 

| установится равновесие, наступит перемирие, я по Олько 
себя лучше, начну поправляться. ЧУвствую 
Рекевег выделил 6 стадий состояния тканей, қ 

| хазывают степень зашлакованности организма Оторые По- 
стадии, а он назвал ее физиологической, челове, первой 
‘ляется с выведением шлаков, происходит это сам справ- 
мену веществ. На второй стадии выделение даря об 
а патологически увеличено: у нас пов ов из орга. 
ура, появляются насморк и кашель, понос, рр адя Темпе- 


МОжны 
ия, Нагноену 
‚ется переработать токсичные Сы д 
ей стадии зашлакованность до 
могут появиться опухоли — 
моррои, а также ожирену 5 
ие или чрезме дЕ 
вые стадии интоксикации ву е он 


ретсл — и он всеми силами с "Организм 


внимание. тарается обратить па это ваще у од 
Если первые сигналы вашего тела не Услышаны, орга. плот 
НИЗМ подымает белый флаг и начинает потихоньку кар 5 кв 07 
лировать. | 297 (а сках г 
3 На четвертой стадии, которую Рекевег назвал стадией | охи п 
насыщения, появляются симптомы вегетососудистой дисто- уче 
нии, больного постоянно мучают мигрени, начинается ос 0 


теохондроз, нарушается обмен веществ, не исключен ран- | 7 пираЯС 
ний климакс и синдром хронической усталости. На пятой 
Стадии стадии разрушения — возникают необратимые за- #00 зней 
болевания — гт рофический-ринит, парезы, циррозы... Ана #606 И 
шестой — злокачественные образования. То есть дорожку _вюзффе 
К раку мы протаптываем сами, собственным небрежением | |шпу и 
к своему телу. Рекевег отметил еще одну неприятную зако- | За св 
номерность: сначала токсины накапливаются в коже, в ро в физическ 
товой полости, в желудочно-кишечном тракте; затем В зенице пр 
проникают глубже — в печень, почки, половые ора Е зистой об 
конце концов шлаки заполняют соединительную тк: д; заав 
ы, хрящи. НК 
от Бете очистку органи А Е ый крут 
нужно поэтапно: от поверхностных органов и ТЕ А 
№ внутренним. Сначала надо привести в порядок КО 
язык, нос и носоглотку, потом — прямую ки ть во 
кишечник, а затем уж — внутренние органы, суставы, `Уревце. 
Я та 
де. буду подробно описывать все этапы по о 085 
щения организма — в настоящее время существу Ел 
| литературы, посвященной этому вопросу, в частно о 
та «Семь шагов к счастью». Подчеркну одно: нед т 
тистительных процедур культа! Не изнуряйте сво >. 
конечными клизмами, очистительными чалми. к 
едь не хотите стать похожими на стерильную 


Тлава 4. Защита внутри нас 
ЛЬНЫЙ МЕТОД ОЧИЩЕНИЯ Б. АРАНОВИЧА 


о только видах очищения не читала и не слыша- 
5 знакомых! Настораживает одно: сколько бы ни 
( ВИЕ человек, различных камней, слизи и прочей га- 
ТШ нед выходит все больше и больше. Такое впечат- 

ти Я организм начинает работать на производство этих 
20 шлаков и токсинов! Особенно это заметно по днев- 
(ық важаемого мною Г. Малахова («Жизнь, оздоровле- 
| 7 творчество», 1997 г.) — уж сколько лет прошло, сколь 
|“ процедур проделано, и все ведь по науке, а камушки до 
Е. пор «сыплются»! . 

В поисках ответа на мучающий меня вопрос я прочла 
множество книг, но ответ нашла в одной. Ее автор, — Борис 
Аранович, ученик Ю. А. Андреева. Ему-то я и предоставляю 
слово. 

«Опираясь на 25-летний опыт работы в области нетра- 
диционной медицины, я могу с уверенностью сказать: лече- 
5 Дорож | ние болезней без предварительного очищения организма 

оу малоэффективно или недейственно вовсе. Причем я имею 


өті 


Орежением ввиду чистку как физическую, так и психическую. 

тную зако- За свою многолетнюю практику я изучил немало спосо- | 
оже, в ро- бов физического очишения и убедился: все они, имея опре- | 
затем отт деленные преимущества, далеко не идеальны. Раздражение 

Ганы; Ив слизистой оболочки кишечника, излишняя нагрузка на поч= 


| ТКАНЬ = КИ, а также длительность процедур и неприятные побочные - 
| явления — вот лишь некоторые отрицательные моменты. Но 
самый крупный их недостаток — то, что через некоторое вре- 
мя зашлакованность внутренних органов достигает прежне- 
то уровня. Я же предлагаю-иной метод, более совершен- 
ный, в основе которого — очищение тела на клеточном 
уровне. Согласно этому методу, процесс очищения состоит 
из двух этапов. Первый — это те самые традиционные чист- 
ки (но значительно переработанные мною), которые я счи- 
таю подготовительным этапом очищения, «грубой чисткой» 
Второй этап, непосредственно очищение организма, — 
работанный и запатентованный мною уникальный мет 
имеющий аналогов в мире, который позволяет при 
и силой собственной мысли вызывать вибраци А 
иваться эффективного очищения клеток и вой 
их способности к самоочищению, | о 


= Оберегу от всех невзгод 
Думаю, сегодня всем понятн 
» ведь негативное 


› которые бл 

энергии в организме. а скив о ‚Крови » 
ной возникновения множества заболеваний прасе Причу. 4 
ми, необходимо лечитьне физическос тело, а чело МЕ 
лом, его душу, которая волнуется, мыс казла 


ЛИТ, радуется делает 
нас счастливым или несчастным, лечит тело или ай 
на него болезни». 


Прочтите книгу Б. Арановича «Очищение организма» — 
поверьте, это действительно новое слово в древней и очень 
современной науке, имя которой — очищение. 


ЗАЦИТА ОТ ГЛУПОСТИ 
(ВМЕСТО ЗАКЛЮЧЕНИЯ» 


У меня есть тетушка, совершенно феноменальное суше“ 
йчас ей уже далеко за пятьдесят, но она всегда в 


(780. Се ц 
ых последних новостеи и буквально помешана на 


се сам 


) Шпон здоровье. Иногда эта пухлая маленькая жен- 
| пина приводит меня в состояние крайнего замешательства. 

Наверно, и не только меня, потому что ее хобби — посеще- 
| ние различных организаций, где занимаются нетрадицион- 


ной медициной. Каждый раз возвращаясь из'очередного тур- 
не — иначе эти набеги на гадательные салоны и вполне 
солидные заведения, занимающиеся биоэнергетикой, назвать 
трудно, — она начинает звонить всем знакомым и родст- 
венникам, живописуя, что за прекрасные возможности от- 


крылись перед ней на старости лет. 

Однажды она подняла меня среди ночи: 

— Тася, у меня случилась беда... 

Я при слове «беда» представила себе спаленную дотла 
квартиру и грабителя в черной маске, но все оказалось куда 
круче. Е 
— У меня энергетическая пробоина... 

— Что? — выдохнула я, решив для себя: все, финиш, 
пора тетушку сдавать. о. 
— Ты думаешь, я свихнулась, — между тем продо) 

ла она зловещим шепотом, — Говорю тебе, у меня дь 


— 1 бо Г) 
поле, — 
55 повторила она со слез, 
Ў о Шлюпка? Замир Толосе. а» 
пе Б еше и шлюпкой назвать, это будет Ў 
мое род Ь образно, — согласилась она, — мне пр Я 
“06 поле, и вся моя эне ГИЯ л О 5 е?! 
Мос, вот по: 3 2 ргия улетучивается в Коса с 


тему, — добавила она яростно, 


ЯНный упадок сил. 


= У Меня посто # ВИЛ 


В 
| 
а ; Иву 
о КТО же тебе такое сказал? = спросила я, обещая Ио чу 
езе придушить того идиота, которому удалось зап Фа ее 
; аПугать ста- ИС 1488 
рую женщину. ІШ ть ® 
~ 25 Џ 
= О, он великий маг! — Тетушка явно не была намере- 20 сво 
ма сообщить мне имени негодяя. ТШ я. 
— Так в чем беда-то, — попробовала я разузнать по -/% та 
больше, — заделай пробоину и ложись отдыхать. Знаешь, ГІШ в 
сейчас сколько времени! 70) Ты 
— Сколько? — п просила она. олтель, — 
- Четыре час — воскликнула я, глянув на бу- т фамил! 
диИльник. Не знаю 
— Для мена тепет не сушествует, — просто- Келитђ ее, | 
нала тетушка по ту стог , — я растворяюсь во Все- шу таблет 
ленной... тхне, пару 
= Тета, — сказала я в грдцах, теряя всю мягкость и == Кы 
деликатность, — не дури и ложись в постель, утром прог И, отк 
С 55 ~ 
снешњса, дырка сама и зарастет. й в однс 
— Не зарастет, за ночь из меня выйдет вся моя сила, — зад -впер 
в стоне слышались теперь уже и явные всхлипывания. = Аў 
— Ты что хочешь, чтобы я приехала к тебе в четыре таласы 32 
утра и залатала дырку пластырем? 7 Т =— ( 
— Пластырь не поможет... Ноты приезжай, приезжай; пришли 
И... т 
иезжау Ул 
пр — А ты вкурсе, что транспорт отдыхает? — возопила я; Дутцего 
дставив, как четверть моей ежемесячной зарплаты оседа- | ЗЕН ист 
пре мане таксиста, | рез 
ет в кар б ет- час 
— Что 1606 важнее, жалкие пятьдесят тысяч или Т | Андре 
жизнь? — яростно крикнула она и бросила трубку. В 
кина П лось покоритьс. 


то на глухой окраине, куда 

Б 5 
звон! тащилась из центр месяц назад, собираясь слить 
и животными, 


Защита от глупости (вместо заключения) 
а 


___пела тетка не лучшим образом. Нельзя сказать, 
рали написаны все мыслимые и немысли- 
ае зни, но следы тяжелого психического переживания 
исутствовали. 
отри ночи заснуть не могу, — пожаловалась она, — 
Ш. замечательный человек сразу понял, в чем дело. Шо- 
1 тон меня, как куклу, руками вокруг меня поводил, и 
вил: с этим я уже сталкивался, темные силы сдела- 
"пробоину в вашем поле, теперь они качают вашу силу. 
и сама это чувствовала, слава Богу, он все подтвердил. 
И глаза ее наполнились слезами. 
— Теть, милая, — только и смогла пролепетать я, — 
пошли ты своего доктора подальше... 

— Тася! — строго ответила тетка, приняв позу оскорб- 
ленной невинности. — Как можно так говорить 06 этом че- 
ловеке? Ты же его в глаза не видела! Это знаменитый маг и 
целитель, — после чего, сделав надлежащую паузу, она на- 

| звала фамилию известного шарлатана. 

Не знаю уж как, но мне с величайшим трудом удалось 
убедить ее, что жизни ничего не угрожает, затолкать в нее 
пару таблеток реланиума и, примостившись на диванчике в 
кухне, пару часов вздремнуть. Разбудил меня отчаянный крик: 

— Кыш, кыш! 

И, открыв глаза, я с удивлением увидела, что тетя, с мет- 
Лой в одной руке и рамочкой в другой, носится по квартире 
взад-вперед и кого-то активно выпихивает вон. 

— Ты что делаешь, спать ложись, — и я силком попы» 

талась запихнуть ее в’ постель. 

— Оставь меня, — трепетала тетка, — это сущности 

пришли за моей душой! 

Е Тул уж спать мне совсем расхотелось. В преддверии гра- 
дущего дурдома и белых халатов я стала обзванивать дру- 
зей и спрашивать, чем можно несчастной старушке помочь. Че 
резчас кнам заехал мой старый друг Андрей Шувалов. Только’ 
Андрею сего большим практическим опытом общения 
выми увероватр в любую ерунду пациентами и уд 
казать тетке со строго научных биознергетических 
что с ее полем все в порядке никакие негодяи из п 


х Г0 
жде ( 
с | ! а приходите | 7% 
= Званцев. Они-то и отравляют жизнь нашим лесе 5% И 
гражданам. Иногда это Доходит до смешного Лоди пр А 
тически неспособны отличить даже 7 в 2 
даже шутку от 
вых У в 


, Не только правду от лжи; 
Однажды на петербургском телеви 
много повеселиться и сняли забавный 
рассказывалось о новом методе борьб 
транспорте, а их — по словам ведущег 
тороде на Неве великое множество. Бы 
деопортрет вампира в 


ЕЕ 
х дан- ОА И 
ӨТІ ВС 
дении решили не- ) К 

Сюжет, в котором т ауди! 
Ы с вампирами на У" ной 
0 — расплодилось в | 
л даже приложен ви маг! 
момент нападения на молодую девицу. (шей МБ 
Средство д ния от вампиров предлагалось наипро- ГА | 
стейшее -- 6 точка, которую следовало носить в кар- | штонетов 
мане, или согнутый гвоздь — этот самый гвоздр, большой, 


а тороско та 
ржавый и согнутый вопросительным знаком, был прамопри р го со ст 
зрителях водружен на положенное ему место: за ухом, И Так это 
что же? Шутки не поняли! Наше легковерное население їодизкаль 
тут же вооружилось лампочками и гвоздями, а из психиат ва 

ой больницы с жалобой позвонил в редакцию персо- ни | 
= 2: у 72 я - 
БАЛ! дайте, мол, опровержение, наши больные крайне взвол Е а 
: , 

ы! З И с 5 Тазать б 
о уж тут говорить о моей несчастной тетке! Ей о про шш, 2084 
а ий маг! т 

сказал сам велик | 4 а 
5042254 более безнадежная ситуация --с многочисленн За 
ТИ огнозами. 3 

оскопами и другими пр к ует д 
В о когда я работала в газетенке с громким наз к. М 8 
и малюсеньким тиражом, мой шеф вознамерился с а 5 
ем ать от других». Под этим он подразумевал, что ЛЫ Е. тороске 
отар интереса читателей к пашему детищу необходи а шите, \ 
житься кроссвордами и предсказаниями. С кроссвор бон ес 


исы 
не так сложно, наши читатели готовы были пр! 198 
Е а по сто штук в недело. А насчет прогнозов 


осо- 
латр что этим должны заниматься специалисты, И наа Е. 34 

Лос», "обратиться к некой даме, поставляющей это стао о 

вето других изданий. Гороскопов у нее было множе р. 


кт Д й вкус: для детей дошкольного возраста, для стар“ 
на обе“ пиков; ‚для работников сельского хозяйства, ДЛЯ 
4 1 Г 8 


ИЯ ғ 182 = Е Е: 


ДЛЯ сексуально озабоченных мужчин... Слово 
:-- м, она 


Џ о 
и Ду явила нам целый ворох своих т 
ор | ошарашены таким количеством РИ Мы настолько 
о Д ; Анту ато спросили дамочку, неужелу зоречивых прай 
м. асе чт ия рожденного в один и т для разных кате- 
И Ура прет такое многообразие и как тогда п Га же день, сущест- 
к 77 гороскоп тебе подходит. равиленој тона Да 
ет, 7 — А вы что, верите в гороскопы? --с 
Зам Кото 16 уехнувшиср. — Надо же « —спросилајона си 
пу 00 , просвещенные ТҮР 
аст Рау ром х, СОЧИНЯЮ. Настоящие гороск ые люди! Сочиняю 
по АИ роскопы сост: а я 
епо а Так вот, все те советы от зв ставлялалады 
5 | звезд, кот! } 
доз Оба гая аудитория, просто т оторым верила много- 
лос дец подеятельной женщиной. И бла уметвалисв насаа уе 
7 ) таинственному 1 Е лагодаря тяге л 5 у 
0 носу ро имеющая ского ла пристрастию к северни Коа 
дь бо. 4 капитал! А мы кого дара женіцина ско ерияму этас 
ЭДЬ, болып ‚ узнав, что звезды в г колотила неплохой 
ЗЫЛ Ой, умного не говоря зды в газетном ва 0 
орао | "0 тороскопь рат, в дальнейшем состав; 1 вариавтенарао 
то За ухом, И КОГО-ТО СО л длявоскресного о то есть сочиня- 
е население еи Оронд! уска сами. Зачем просить 
те ~ 
а из психнат- о зодиак. воспринимайте Сувале 
альных знаках уквалљно все, ч 
акцию перо визионных передач ках, не пытайтесь в , что напасаны 
срайне взвој- Этот совет ее зах найти советы, как и или в теле- 
дать с ті МЕ ам жи 
ебе только вы сами. А ие 
. А от печатаю- 


цихса п 
2 редсказаний от с 
Е азатв ежа: отмахивайтесь, потоһ 
Е у 
дни, хотя и под балады людей, топраа ЛОЗАНИ тыны 
которую вы м знаком. К с анине ш 
тато сожалени разные 
не может быть ае тах рек нию, информация 
зует для ПРОГРАМИ , но она западает ПАМЈЕ МИ говоря; 
ЕЕ анне Веле Ия вашей суд Я се исполь: 
кислый, вы ее Ші) Е оо же под- 
гороскопами. Е БИХ энести тол 
р и ДН. БЕЛІ несколько па зке лимона. го лимаа 
ся несчастный а дня с я а с 
М аи, будьт 1 ДОЛ: г 
его внутренне готовы принят е уверены: он жен случить- 
бое неосторожное движение 5 Вы так себе я Вы. 
оп вам советует истратить риведет к травм азали. И лю- 
много дене хе. Если 


скоп 
ед начена пе 
предназ окупка, то вы, 


ке! Ей 0 Пр0- 


- О числениа“ 


райтесь 
ебя о 


ания, их искреннос з ь 
Верчивость большинства да о ТРИ Отк О до 
дольшинства Взрослых распрос пат 
всем иные сферы. Робтранлетея на сй 
Как-то ко мне зашла: 
мне зашла знакомая, с которой 
Я гете ~ И Е МШ, 
Университете. Посидели мы с пеи, попили чая ар 
Вполне современная и модно Ва ё Ў Е 
7 МОДНО одевающаяся дамоч 
произнесла: "и 
— Пожалуй, с мужем мне придется разойтись... 
— Это почем 4 _ опешила я, поскольку знала ее 
Валеру как беске но доброго и умного человека. 
— Онурину 


казьтвается пить, — сказала она грустно. 
УИ... 


— Не могу » 
глазах се вспых 


ся в него ее насильно вливать Ив 


г непс тъные слезы. 
= Мила, – обовала я вмешаться, — а зачем ты во- 
обще его заставля 2 Может быть, не нужно ему этим за- 
· ниматься! 


— Тоже мне, не нужно, — хрипло воскликнула она, — 
еще как нужно! Это всем необходимо! И мне, и тебе, и ему, 
и деткам, чтобы здоровыми росли! 

— Мила... — попробовала я ее перебить, но где там: 
Мила буквально зашлась от гнева! З 

— Как ты можешь об оздоровлении говорить, если та 
кого верного средства не принимаешь! Это ведь панацея от 
всех болезней! 

— А если... если, скажем, их пока нет? | 

— Чего нет? Болезней? Покажи мне такого человека! 
Мы все катастрофически больны, вог почему ПИТЬ урны 
надо ежедневно, утром и вечером, а раз в неделю нужно лра 
нимать ванны из выпаренной урины: Да, да, можете нам я 

ем показывать, тыкать в меня, но я от своего не отсту; 
пальці Или урина — или штамп в паспорте! 

п. С ода я вижу бедных моих соотечественниц, внимаво“ 

| = одинаковой верой заезжему шарлатану и настоящ 


184 


трах, где нау 
уаратиться В 
Поли обуче: 
родом на ул 
Мо разводитт 


= Защита от глупости (вместо заключения) 


% тело, я с горечью и удивлением говорю себе: спо- 


Ме Таса, они не ведают, что творят. 

ОЙ т мой приятель, журналист, исследовавший, как фор- 
уется общественное мнение, вынужден был прийти к не- 

| ШР тельному выводу. 

тот вопрос надо было ставить иначе: как формиру- 
я глупость, — сказал он зло, возвратившись после оче- 

дного рабочего дня домой. — Никогда я не сталкивался с 

ким количеством идиотов! 


Қ; 
ШТІ Че. т 
Д А задавал он населению очень простые вопросы. Как 


т тот выбрать себе спутника жизни? Как продлить молодость? 
амома М Эта Как прожить достойную жизнь? 

б ру | В результате опроса бедняга выяснил, что для того, что- 
тись, бы создать прочную семью, нужно сначала проверить состоя- 
Льку зн | ние гороскопа, а затем обратиться в брачное агентство, где 
Овека Ма | тебе подберут любезиую половину по зодиакальному прин- 


а она ципу; чтобы продлить молодость, нужно чистить зубы «Кол- 
Трустно, тейтом» или «Блендамедом», есть все в сыром виде и сис- 
| тематически голодать, лучше «всухую»; ну а прожить дог 
| стойную жизнь можно только после занятий на специальных 
ҡурсах, где научат, как из слабого и застенчивого человека 
‚ ЗАЧЕМ ТЫ ву превратиться в преуспевающего руководителя, и лучше все- 
ЕМУ этим 32- | го, если обучение происходит под гипнозом. Пообщавшись с 
народом на улицах родного города, мой приятель только и 
нула она, = мог разводить руками: 

тебе, нему; — Откуда? Откуда они это взяли? 
— Да из книжек и из рекламы, — засмеялась я, — не- 
ужто ты ничего подобного не читал и не видел по ящику? 
— Читал, — поморщился он, — но ведь не может та- 
кого быть, чтобы из ста опрошенных восемьдесят оказались 


ду. — ШІ... ш... Скажи иначе: легковерными людьми, А кто 
их до такого состояния довел? Да наша родимая пресса! 
Люди читают книги, Если в книжке написано, что для того, 
чтобы избавиться от экземы, нужно встать на закате на пра- 
по ноту И десять раз обернуться вокруг своей оси со сло- 

у. хак стуся вода, так с меня беда, — то они верят, что 
вам С орї будет, потому что в книжке, учили их долгие 
так 0 пе может быть глупости ли неправды, А твг ведь зна- 
годы, № ко глупости и неправды сейчас печатают! 


Лр 1 
ешь, схо то что; камень в мой огород? | 


№ ——— тайы Е 8 т Е 


: ить 
ао о Замечательнь тягу к 
верного читателя... Вот сейч н 
торую имеем. Но ты у 
ши читатели все-таки разберутся 

— А если нет? 

Разберутся! 
от почему яи говорю вам, мои милые: не вс 

полезна, не всякое даже замечательное учение и 
вительная система подойдут име 
пробуйте осознать, что вам нужно, чтобы стать здоровее сила 
нее, счастливее. И никогда не верьте всему, чтојвам внушают 
В печати или по телевидению. У вас должно быть свое соб- 
ственное мнение, свой собственный взгляд на мир. Потому 
Что это единственное, что защитит вас и избавит от опасных 
экспериментов над собственным здоровьем, Если вы откры- 
ли книгу, в которой от вас требулот невозможного, допустим, 
бегать сразу и без подготовки, по пятьдесят километров в 
день, то захлопните эту книгу и не пробуйте применить 
советы на практике. Если вам обещают открыть космиче- 
ские знания за два сеанса, не ходите на такие семинары, НИ 
чего кроме вреда они принести не могут. Вообще, за пон 
раз и навсегда: для того чтобы быть здоровым и сааи 
вым, нужно приложить много труда, от чего-то отказа тад 
иногда полностью изменить образ жизни. Если же вам го и 
рат, что всех этих благ можно достичь без всяких усилий, 
слушайте лжеца! Из ничего получится только ничего. Ји 

Ведь нельзя же, скажем, питаться одними пирожны г. 
и конфетами и ждать, ЧТО от ежедневных молитв 0 по 
нии вдруг пропадет тройной подбородок! К тому же, ес. С 
вашей подруге помогли занятия гандболом и прыжки 
парашютом, то не факт, что подобные упражнения окажутся 
благом и для вас. биі б 

Так что развивайте собственную интуицию, пытайтес 
; Ра в себе, понять, какая (какон) вы на самом деле, 
разобраться в собстве 

те вас заглянуть "ную душу не сможет никто. 
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якая книга 
ЛИ оздоро- 
ино вам. Откройте глаза, по- 


аш здравый смысл, наш разум, подкрепленный интуи- 
— вот я защита, которую вы можете построить 
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